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Prefaţă 
4 


Teoria și metodologia antrenamentului, lucrarea clasică a lui Tudor Bompa, a jucat un rol 
important în conturarea practicilor de pregătire a multor antrenori și sportivi din 
întreaga lume. Acest text fundamental a devenit, în cele din urmă, cunoscut sub titlul 
Periodizarea: Teoria și metodologia antrenamentului. De la prima sa apariție, în 1983, și 
până la a patra ediție, publicată în 1999, Periodizarea a prezentat cele mai recente 
practici și cercetări din domeniul teoriei antrenamentului. Lucrarea a fost tradusă în 
20 de limbi și a devenit una dintre resursele importante privind periodizarea utilizate 
de cercetători sportivi, antrenori și sportivi din 184 de țări. Cea de-a patra ediție a 
acestui volum s-a vândut în peste 18.000 de exemplare. În această a cincea ediție, 
Bompa și-a unit eforturile cu G. Gregory Haff pentru a îmbogăţi conceptele clasice 
esențiale ale periodizării și ale teoriei antrenamentului cu progresele contemporane 
din antrenament, din fiziologia și ştiinţa sportului. A cincea ediție oferă cercetătorilor 
sportivi, antrenorilor și sportivilor informații cruciale pentru înţelegerea procesului 
de antrenament, în paralel cu baza științifică pe care se sprijină principiile 
fundamentale ale periodizării. 


ORGANIZAREA TEXTULUI 


În cea de-a cincea ediție, Bompa și Haffau menținut împărțirea lucrării în trei zone de 
conținut principale întâlnită în ediția anterioară: Teoria antrenamentului, Periodizarea 
antrenamentului și Metode de antrenament. Partea I, Teoria antrenamentului, 
conține cinci capitole care aprofundează principalele concepte fundamentale în 
antrenamentul sportiv, precum particularitățile bioenergetice ale antrenamentului 
(capitolul 1), importanța dezvoltării unui antrenament pe termen lung (capitolul 2), 
dezvoltarea caracteristicilor de bază asociate cu antrenamentul (fizice, tehnice, tactice; 
capitolul 3), variabilele asociate conceperii unui plan de antrenament (capitolul 4) 
şi importanța refacerii sau a recuperării în ansamblul procesului de antrenament 
(capitolul 5). Aceste prime cinci capitole îi familiarizează pe antrenori, pe cercetătorii 
sportivi și pe sportivi cu noțiunile necesare pentru înțelegerea și dezvoltarea planurilor 
de antrenament periodizat, discutate în a doua parte. 

Partea a II-a, Periodizarea antrenamentului, conține patru capitole care expun 
multe dintre ideile clasice găsite și în ediția a patra. Aceste capitole prezintă amănunțit 
importanța planului de antrenament anual (capitolul 6), metodele de creștere a 
performanței în perioadele de timp potrivite (capitolul 7), metodele de elaborare a 
diferitelor cicluri deantrenament (capitolul 8) și modalitățile de concepere și planificare 
a pregătirilor (capitolul 9). Capitolul 7 combină nivelul actual al cunoașterii științifice 
privind relația bilaterală dintre randament și stresul antrenamentului cu informații 
practice care le vor îngădui antrenorilor și sportivilor să manipuleze antrenamentele 
astfel încât să atingă în competiții un maximum de performanță. 

Capitolele din partea a III-a, Metode de antrenament, discută dezvoltarea 
puterii și a forței (capitolul 10), a rezistenței (capitolul 11) și a vitezei și agilității 
(capitolul 12). La examinarea antrenamentului de putere și de forță, capitolul 10 


x  Prefață 





prezintă informații despre relațiile dintre forță, putere și viteză (inclusiv viteza de 
dezvoltare a forței), precum și informații despre variabilele care pot fi manipulate 
în construirea unui program de antrenament. Capitolele dedicate rezistenței 
(capitolul 11) și antrenamentului de viteză (capitolul 12) au fost îmbogățite cu 
cele mai noi informaţii asupra dezvoltării acestor caracteristici importante ale 
performanței sportive. 


NOUTĂŢI ÎN EDIȚIA A CINCEA 


Periodizarea: Teoria și metodologia antrenamentului păstrează în ediția a cincea mai multe 
dintre componentele ediției anterioare, între care mostrele de planuri de antrenament 
anual, structurile de încărcare a microciclurilor și schemele de concepere a planurilor 
de antrenament periodizat. A cincea ediție conține următoarele noutăți: 


* Un capitol extins despre odihnă și refacere, care expune modalitățile de facilitare 
a recuperării, între care suplimentarea nutritivă, băile de contrast și masajul. 
Prezentarea celor mai noi cercetări din domeniul refacerii este însoțită de sugestii 
practice pentru antrenor și sportiv. 


* Discuţii despre importanța secvențierii antrenamentelor și a exploatării efec- 
telor întârziate ale pregătirii. Sunt prezentate argumente detaliate în sprijinul 
ideii potrivit căreia antrenamentele trebuie secvenţiate corespunzător pentru a 
produce performanțe maxime în cursul competițiilor. 


* O actualizare amănunțită a conceptului de pregătire pentru atingerea unui vârf 
de formă în perioada competițională. Această secțiune prezintă diferite metode 
de maximizare a formei sportivilor și oferă dovezi științifice în sprijinul mod- 
elelor expuse. Au fost create noi ilustrații, care combină literatura științifică și 
literatura clasică, oferind cititorului o reprezentare vizuală a temporizării optime 
a ciclului „de vârf”. 


* Un nou capitol despre metodele de dezvoltare a forței musculare. Secțiunea 
expune o serie de concepte precum secvențierea conjugată și structurile de 
microcicluri însumate, dar și felul în care trebuie folosite acestea în vederea 
maximizării câștigurilor de putere printr-un antrenament direct mai eficient. 


+ Discuţii extinse despre dezvoltarea unei rezistențe specifice sportului practicat. 
În acest context sunt prezentate diferite tipuri de rezistență, laolaltă cu metodele 
specifice de dezvoltare a rezistenţei. De asemenea, sunt analizate și fundamentele 
fiziologice ale metodelor în cauză, acestea explicând felul în care antrenamentele 
modifică fiziologia sportivului. 

* Ilustrații grafice îmbunătățite ale conceptelor de bază. Noile reprezentări au ca 
fundament cele mai recente studii ştiinţifice despre antrenament și fiziologie. 


Periodizarea: Teoria și metodologia antrenamentului lărgeşte orizontul cunoașterii actuale 
în domeniul teoriei antrenamentului și în cel al aplicării periodizării. 
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dezvoltare a puterii - n.tr.). 








xii 


Mulţumiri 





Le mulțumesc numeroșilor mei studenți - cu precădere lui Blake Justice, dr. 
Stephen Rossi, dr. Naoki Kawamori, Mark Lehmkuhl, dr. Alan Jung, Adam Ferrebee, 
Christina Harner, dr. Tim Baghurst, Justin Kulik, Janna Jackson, David Powell, Lora 
McCoy, Ryan Hobbs, Kelsey Fowler, Michelle „Meesh” Molinari, Ryan Ruben și 
Adrian Whitley - sunt mai mândru de realizările voastre decât sunt de ale mele. Cu 
toții mi-ați influențat viața în mai multe feluri decât pot enumera aici. Fără munca 
voastră asiduă și fără dedicația de care ați dat dovadă nimic din prezentul efort nu 
s-ar fi materializat. 

Aș vrea să-i mulțumesc și editorului nostru pentru dezvoltare, Amanda Ewing. 
Nu știu cum faci ceea ce faci. Întregul proces a fost foarte dificil pentru noi. şi-ţi 
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Teoria antrenamentului 


Baza teoretică a antrenamentului continuă să se lărgească, odată cu extinderea 
cunoștințelor științifice despre felul în care organismul uman răspunde la diverși 
stimuli. Informaţiile prezentate în primele cinci capitole așază fundația pe care 
care se pot dezvolta planurile de antrenament. Capitolul 1 explică obiectivele 
antrenamentului, procesul de adaptare și modul în care organismul asigură energia 
necesară activității fizice. Capitolul 2 prezintă principiile de bază ale antrenamentului, 
inclusiv nevoia de planuri de antrenament personalizate, felul în care se concepe un 
model de antrenament și importanța secvențierii și creșterii progresive a sarcinii. 
Capitolul 3 evidențiază importanţa pregătirii teoretice, tactice, tehnice și fizice în 
ansamblul procesului de antrenament. Capitolul 4 examinează variabilele principale 
care pot fi manipulate într-un plan de antrenament, între care volumul, intensitatea, 
densitatea și complexitatea. În cele din urmă, Capitolul 5 discută importanța odihnei 
și a refacerii în procesul de antrenament, detaliind efectele supraantrenării și rolul 
modalităților de refacere. 














CAPITOLUL 





FUNDAMENTELE 
ANTRENAMENTULUI 


tiința sportului și metodele de pregătire a sportivilor evoluează continuu. Această 
evoluție se bazează în principal pe extinderea neîncetată a cunoștințelor privind 
9 felul în care organismul uman se adaptează la diferiți factori de stres fizic sau 
psihic. Cercetătorii sportivi contemporani continuă să exploreze efectele fiziologice asupra 
performanței ale diverselor intervenții în antrenament, modalitățile de refacere, adminis- 
trarea suplimentelor nutritive și factorii bio-mecanici, totul pentru a crește randamentul 
sportivilor moderni. Odată cu îmbogățirea cunoștințelor noastre despre reacțiile corpului 
uman la diferiți stresori, teoreticienii metodelor de antrenament, cercetătorii sportivi și 
antrenorii și-au putut dezvolta noțiunile de antrenament fundamentale. 
Teoria antrenamentului are ca idee centrală noțiunea potrivit căreia țrebuie stabilit 


un sistem de antrenament structurat care să încorporeze activităţi de pregătire vizând 
caracteristici specifice de eficientă. psiholagice și fiziologice ale porturilor individuale, 
Şi ale sportivilor. Este, prir portivilor. Este, prin urmare, posibil să modulăm procesul adaptiv și să coordo- 
năm rezultatele antrenamentelor specifice directe. Acest proces de modulare și coordo- 
nare este facilitat de cunoașterea funcțiilor bioenergetice (a felului în care organismul 
produce energie) necesare pentru satisfacerea cerințelor fizice ale diferitelor activități 


de pregătire. Antrenorul care cunoaşte funcţiile bi ivității fizice și 
ale sportului, precum și impactul sincronizării stimulilor de antrenare în calendarul 
adaptării fizice, va avea mmai multe şanse să creeze planuzi de antrenament eficiente 
SCOPUL ANTRENAMENTULUI 


Sportivii recurg la antrenamente structurate și focalizate în vederea atingerii 
unui obiectiv specific. Scopul antrenamentelor este, deci, să sporească abilitățile 
și capacitatea de lucru a sportivului, adică să optimizeze eficiența sportivă. 
Antrenamentul se desfășoară pe o perioadă lungă și implică multe variabile 
sociologice, psihologice și fiziologice. În acest interval, antrenamentul este dozat în 
mod progresiv și individual. Prin antrenare, funcțiile fiziologice și psihologice umane 
sunt modelate pentru a face față unor activități tot mai solicitante. 

În tradiția Jocurilor Olimpice din Antichitate, sportivii trebuie să încerce să 
combine perfecțiunea fizicului cu rafinament fitual și cu puritatea morală. 
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Perfecţiunea fizică înseamnă o dezvoltare multilaterală și armonioasă a corpului. 
Sportivul ajunge să stăpânească procedee Fine și variate, să-și cultive calități psiho- 
logice pozitive și să-și mențină o stare bună a sănătății. Sportivul învață să facă față 
celor mai stresanți stimuli în competiții și antrenamente. Excelența fizică trebuie 
să evolueze într-un program de antrenament organizat și bine planificat, bazat pe 
experiență practică și pe aplicarea de metode științifice. 

Crucială în antrenarea începătorilor şi a profesioniştilor este stabilirea unui obiectiv 
realist şi realizabil, ales conform abilităţilor, trăsăturilor psihologice şi mediilor sociale 
individuale. Unii sportivi vor să câștige o competiție sau să-și amelioreze performan- 
țele anterioare, în timp ce alții caută să stăpânească un nou procedeu tehnic sau să-și 
perfecționeze o abilitate bio-motorică. Oricare ar fi ele, toate obiectivele trebuie să fie 
cât mai precise şi mai măsurabile cu putință. În indiferent ce plan - pe termen lung sau 
scurt, sportivul trebuie să-și stabilească obiectivele și metodele de atingere a acestora 
înainte de începerea antrenamentelor. Termenul-limită pentru atingerea obiectivului 
major coincide cu data desfășurării unei competiții importante. 


OBIECTIVELE ANTRENAMENTULUI 


enamentul este un proces prin care un sportiv se pregăteşte pentru cel mai 
nivel de eficiență posibil(% 1%. Abilitatea unui antrenor de a coordona optimizarea 
IEEE se TEZvolc prin conceperea unor planuri de pregătire sistematice, 
bazate pe cunoașterea acumulată într-o gamă vastă de discipline științifice, cum este 
ilustrat în figura 1.14%). 

Procesul de antrenare vizează devoltarea de atribute specifice, coroborată cu exe- 
cutarea unor activități variate(!%). Aceste atribute specifice includ: dezvoltarea fizică 
multilaterală, dezvoltarea fizică specifică sportului, procedee tehnice, abilități tactice, 
caracteristici fiziologice, întreținerea sănătății, rezistența la accidentări și pregătirea 
teoretică. Reușita în dobândirea acestor atribute se bazează pe folosirea unor metode și 
mijloace individualizate și în acord cu vârsta, experiența și nivelul de talent al sportivului. 








* Devoltarea fizică multilaterală: Dezvoltarea multilaterală, cunoscută şi sub 
numele de pregătire fizică generală”, asigură baza de antrenament necesară pentru 
motrice de bază, cum sunt rezistența, viteza, forță, mobilitatea şi coordonarea. Sportivii... 


care-și clădesc o bază solidă vor fi în măsură să tolereze mai bine activităţile de antrena- 


ment specifice unui sport, asigurându-și un potențial mai mare de dezvoltare sportivă. 
RiRICE DIA PORC 25 SE ed ee 


* Dezvoltarea fizică specifică sportului: Dezvoltarea fizică specifică sportului - 


sau pregătire fizică specifice(%-, cum i se mai spune uneori, priveşte ea 





Figura 1.1 Științe auxiliare. 
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caracteristicilor fiziologice care sunt specifice unui sport. Acest tip de antrenament 
poate să acopere mai multe cerințe particulare ale unui sport dat, precum forţa, 
rezistența, viteza și mobilitatea('% 1%. Pe de altă parte, multe sporturi necesită o 
combinație de aspecte-cheie ale eficienței, precum viteză-forță, forță-rezistență 
sau viteză-rezistență. 


* Procedee tehnice: Acest antrenament se concentrează asupra dezvoltării aspec- 
telor tehnice necesare reușiteri într-o activitate sportivă. Abilitatea de perfecționare 
a procedeelor tehnice depinde atât de dezvoltarea fizică multilaterală, cât şi de 
cea specifică sportului, De pildă, capacitatea de a lucra la inele, în gimnastica 
masculină, pare să fie limitată la dezvoltarea forței, doar una dintre abilitățile 
bio-motrice%). În fond, scopul antrenării procedeelor tehnice este de a perfecționa 
tehnica sportivului și de a permite optimizarea acelor procedee specifice sportului 
care sunt necesare unei eficiențe sportive superioare. Dezvoltarea tehnicii trebuie 
să se producă în condiții atât normale, cât și neobişnuite (ploaie, zgomot etc.), fiind 
permanent centrată pe perfecționarea procedeelor caracteristice sportului ales. 


* Abilităţi tactice: Dezvoltarea abilităților tactice are și ea o importanță foarte 
mare în procesul de antrenament. Pregătirea în acest domeniu este menită să 
îmbunătățească strategiile competiționale și se bazează pe studierea tacticilor 
oponenților. Mai exact, acest tip de antrenament are ca scop elaborarea de strate- 
gii care exploatează capacitățile fizice și tactice ale sportivului în vederea creşterii 


anselor i i = etiție. 


* Factori psibologici: Pregătirea psihologică este, și ea, necesară în procesul de 
optimizare a eficienței fizice. Unii autori mai numesc acest tip de instruire „antre- 
nament de dezvoltare a personalității”!%; indiferent de terminologie, dezvoltarea 


caracteristicilor psihologice precum disciplina, curajul, perseverența și încrederea 
este esențială pentru o prestație sportivă de succes. _ 


POTREiMI 5 Deere Smarapa er 


* Întreţinerea sândtăţii: Starea generală a sănătății sportivului are o importanță 


evidentă. Aceasta se întreține prin controale medicale periodice și prin program-_ 
area corespunzătoare a antrenamentelor, mai ales pri rea perioadelor 
de activităţi intense cu cele de refa - sa Accidentărilor și 


îmbolnăvirilor trebuie să li se acorde o atenție specială, constituind evenimente 
cu importanță prioritară în procesul de antrenament. 


* Rezistenţa la accidentări: Cea mai bună metodă de prevenire a accidentărilor. 


este dezvoltarea de către sportiv a capacităților fizice și a caracteristicilor psihologice 
care îi permit să participe la antrenamente riguroase şi la competiţii, în combinație 


cu aplicarea adecvată a antrenamentelor”. Aplicarea inadecvată a antrenamentelor, 
are ince Tcăeare eee orașe riscul de accidentare. La sportivii tineri 
este esențială dezvoltarea fizică multilaterală, care îngăduie dezvaltatza aBIIIFEȚilor 

io-motrice necesare în reducerea potențialului de accidentare. În plus, gestionarea 
oboselii pare să joace și ea un rol crucial. Numărul accidentărilor produse pe fond 


de oboseală accentuată este semnificativ mai mare(%, deci conceperea de planuri de 
antrenament care includ gestionarea oboselii trebuie să aibă o importanță foarte mare. 


* Pregătirea teoretică: Antrenamentul trebuie să sporească baza de cunoștințe 
a sportivului despre fundamentele fiziologice şi psihologice ale antrenamentului, 
planificării, nutriției şi refacerii. Este esențial ca sportivul să cunoască de ce sunt inițiate 
anumite activități de antrenament. La o astfel de înțelegere se poate ajunge prin dis- 
cutarea obiectivelor de antrenament stabilite pentru fiecare element al planului general, 


sau prin atragerea sportivilor la seminarii și conferințe pe teme de antrenament. Dotarea 
cu cunoștințe teoretice despre procesul de antrenament și despre sportva spori șansele ca 


sportivul să ia decizii personale mai bune și să abordeze antrenamentele mai concentrat, 
situație în care antrenorul și sportivul pot stabili obiective de antrenament mai clare: 


5 
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CLASIFICAREA PROCEDEELOR 


Există multe sugestii de clasificare a procedeelor legare de activitățile fizice. În afara 
metodei clasice de împărțire a activităților sportive în sporturi individuale (box, gim- 
nastică, atletism) și sporturi de echipă (rugby, volei, baschet, fotbal), o altă clasificare 
larg acceptată folosește drept criteriu principal calitățile bio-motrice. Aceste calități 
includ viteza, forța, rezistența și coordonarea(%. Chiar dacă acest tip de sistematizare 
poate fi extrem de util, antrenorii utilizează și alte sisteme. Una dintre metodele _ 


populare: de clasificare a procedee oi sportive este de î împărțire a acestora în procedee 


Li Aia ciclice sunt folosite în sporturi precum alergare, schi-fond, 
patinaj-viteză, înot, canotaj şi ciclism. Principala caracteristică a acestor sporturi este 
că actele motrice implică mișcări repetitive. Odată ce învață un ciclu de act motric, 
SSE PETE TES CRETEI Arp îndelungat Fiecare ciclu este alcătuit din 
mai multe etape distincte și identice, care sunt repetate într-o succesiune dată. De 
pildă, cele patru etape ale unei mișcări de vâslire - priza, conducerea vâslei în apă, 
finișul și revenirea - sunt, toate, părți ale unui întreg. Sportivii le reiau iar și iar, în 


aceeași succesiune, pe întreaga durată a mișcării ciclice de vâslire. Toate ciclurile 
executate de sportiv sunt legate; oricare ciclu este precedat și urmat de un altul. 


e Procedeele aciclice sunt întâlnite în discipline precum aruncarea greutăţii, 
aruncarea discului, aproape toate tipurile de gimnastică, sporturile de echipă, 
lupte, box şi scrimă. Aceste procedee constau în funcțiuni integrale executate 
într-o singură acțiune. Spre exemplu, aruncarea discului încorporează etapele 


preliminare de balans, tranziţie, întoarcere, livrare și pas înapoi, dar sportivul le 
execută pe toate într-o singură acțiune. 


* Procedeele aciclice combinate constau într-o serie de mişcări ciclice urmate 


de o mișcare aciclică. Sporturi precum patinajul artistic și săriturile (în apă sau 
din atletism), salturile din gimnastică, utilizează procedee aciclice combinate. 
Deși toate acțiunile sunt legate, putem deosebi mișcările aciclice de cele ciclice. De 
pildă, deosebim mișcarea aciclică a saltului (la înălțime în atletism, sau săriturile 
din gimnastică) de mișcarea ciclică a alergării, care o precede. 


Cunoașterea de către antrenor a acestor clasificări de procedee joacă un rol important 
în alegerea unor metode de pregătire potrivite. În general, predarea unui procedeu ca 


între e să fie mai eficientțăi riveşte procedeele ciclice, în timp ce fragmentarea 
Anui procedeu în diferitele sale părți componente este mai eficientă la procedeele acicli 

pre exemplu, aruncătorii de suliță trebuie antrenați să stăpânească mai întâi aruncarea 
de pe loc, și abia apoi abordarea în trei pași, abordarea în șase pași și abordarea integrală“). 


SISTEME DE ANTRENAMENT 
Un sistem este un set de idei, teorii sau speculații organizat şi aranjat metodic. Dez- 


voltarea unui sistem are la bază informații științifice combinate cu experiența practică 
acumulată. Nu se recomandă preluarea unui sistem de antrenament, deși studierea 
altor sisteme înainte de dezvoltarea unuia propriu poate fi benefică. Mai mult, la cre- 
area sau dezvoltarea unui sistem mai bun, trebuie să aveţi în vedere contextul social 
şi cultural al unei țări. 

Bonderchuck” a sugerat construirea unui sistem de antrenament prin respectarea a 


trei principii de bază: 1) identificarea factorilor formatori ai sistemului, 2) determinarea 


structurii sistemului și 3) validarea eficienţei sau a efectelor sistemului. 
Ca a aa ee 
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. d tă 


Y e Identificarea factorilor for ui. Fa ii esenţiali în dez- 


voltarea unui sistem de antrenament pot izvori din cunoaşterea generală a teoriei 
şi metodelor de i riri ştiinţifice, din experi i 
Te peer SPRIE, aa —. = 


buni antrenori dintr-o anumit lte state. 








N * Determinarea structurii sistemului. După identificarea factorilor de bază ai 
a Ă « 5 e etate 
şistemului de antrenament se poate trece la construirea sistemului propriu-zis. 


Se recomandă elaborarea a două modele: unul pe termen scurt şi u ermen 
ung, Sistemul trebuie să poată fi apli toți enorii, dar să fie îndeajuns 


de flexibil cât să permită îmbogățirea de către antrenori a structurii sistemului 


în baza experiențe or lor. 


Cercetătorul sportiv joacă un rol crucial în realizarea sistemelor de antrenament. 
Cercetarea, îndeosebi cercetarea aplicată, îmbogățește baza de cunoștințe pe care se 
dezvolță și evoluează un sistem de antrenament. În plus, cercetătorul poate contribui 
la dezvoltarea programelor de monitorizare a sportivilor, la programele de identifi- 
care a talentelor, la formularea teoriilor de antrenament și la dezvoltarea metodelor 
de combatere a oboselii și a stresului. Deși importanța științei sportului pentru 
ansamblul sistemului de antrenament pare evidentă, această ramură a științei nu este 
adoptată nicăieri în lume cu un entuziasm pe măsură. Stone și colegii('!% sugerează 
că utilizarea ştiinţei ar fi în declin în Statele Unite, ceea ce ar explica măcar parțial 
scăderea performanței unor sportivi americani, vizibilă în câteva dintre Jocurile 
Olimpice mai recente. 


* Validarea eficienţei sistemului. Odată iniţiat, un sistem de antrenament ar 
trebui evaluat continuu. Evaluarea eficienţei unui sistem de antrenament se poate 


e i 
realiza într-o manieră multidimensională. Cele mai simple estimări utilizate în 


validarea unui sistem de antrenament sunt câștigurile de randament propriu-zise, 
obținute ca reacție la sistem. Dar putem folosi și evaluări mai complexe, precum 
măsurarea directă a adaptării fiziologice, inclusiv adaptările hormonale și ale sem- 
nalelor celulare. Evaluările mecanice sunt utile în verificarea eficienței structurii de 
antrenament. Ca exemple avem evaluarea capacităților maxime aerobe și anaerobe, 
a capacitatății maxime de generare a forței și a vitezei cu care se atinge vârful de 
formă în dezvoltarea forței. Cercetătorii sportivi pot fi extrem de utili în aceste 
privinţe, prin analize ale randamentului sportivilor și ale eficienței sistemului de 
antrenament. Dacă eficiența sistemului nu este optimă, echipa care îl analizează 
îl poate reevalua și modifica. 


Pe ansamblu, calitatea unui sistem de antrenament depinde de două tipuri 
de factori: direcți şi de sprijin (figura 1.2). Factorii direcți sunt legați atât de __ 
“antrenament, cât şi de evaluare, în timp ce factorii de sprijin privesc condițiile 

„ economice şi administrative ale stilurilor de viață personale şi profesi 

“Chiar dacă ambele tipuri influențează succesul întregului sistem, pare că factorii 
direcți sunt cei mai importanți. lar rolul principal al factorilor direcți subliniază, 
o dată în plus, importanța cercetătorilor sportivi în dezvoltarea unui sistem de 
antrenament de calitate. 

Dezvoltarea unui sistem de antrenament de calitate este esențială în optimizarea 
eficienţei. Calitatea antrenamentului nu depinde numai de antrenor, ci şi de interac- 
E Tecra e Pai cate pot INTE ape aL SPOT) 


Prin urmare, toți factorii care afectează calitatea ântrenamentului trebuie evaluați 
constant, implementaţi și - când este cazul — ajustați să se potrivească cerințelor în 


sea re amgraia m 


e Y . a . 
permanentă schimbare ale sportului modern. __ 
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Figura 1.2 Componentele unui sistem de antrenament. 





Figura 1.3 Factori care afectează calitatea antrenamentului. 


ADAPTAREA 


Antrenamentul este un proces organizat, în cursul căruia mintea și corpul sportivului 
sunt supuse în permanență unor factori de stres în volume (cantități) și intensități diferite. 
Capacitatea sportivului dea se adapta și ajusta la sarcinile de lucru impuse prin antrenamente 
și competiții este la fel de importantă ca și capacitatea unei specii de a se adapta la mediul 
în care trăiește — nu te adaptezi, nu supraviețuiești! La sportivi, incapacitatea de a se adapta 
la sarcinile de antrenament mereu variate și la stresorii asociați cu antrenamentele și cu 
competițiile se va solda cu niveluri critice de oboseală, epuizare și chiar supraantrenare. În 
astfel de condiții, sportivul nu-și va mai putea atinge obiectivele de antrenament. 
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| La un nivel de eficiență ridicat se ajunge prin mulți ani de antrenamente bine pla- 
nificate, metodice și dificile. In această perioadă sportivul încearcă să-și adapteze fizio- 
logia la cerințele specifice ale sportului său. Cu cât e mai mare gradul său de adaptare 


la procesul de antrenament, cu atât mai ridicat îi va fi potențialul pentru niveluri de 
eee - = Dea > 
performanţe superioare. În consecință, obiectivul oricărui plan de antrenament bine 
organizăt este să inducă acele adaptări care îmbunătăţesc perfoman ortivului. lar 
îmbună E i pectă această secvenţă: .. 
Stimul crescut (sarcină) => adaptare => îmbunătăţirea perfomanței. 

Dacă sarcina rămâne mereu la același nivel, adaptarea se produce în prima parte a 
procesului de antrenament şi va fi urmată de plafonare (stagnare), respectiv de absența 
oricărei îmbunătățiri (figura 1.4): 

Lipsă stimul = plafon = lipsă îmbunătățiri. 


 —————————————— —————————— 


Dacă stimulii sunt excesivi, sau mult prea variați, sportivul nu se va putea adapta, 
producându-se fenomenul numit „m ptare“: 
Stimuli excesivi > maladaptare = scăderea perfomanței. 


| Prin urmare, obiectivul antrenamentului este să crească progresiv și sistematic stimu- 


lii de antrenare (intensitatea, volumul sarcinii de antrenament și frecvența pregătirilor). 
pentru a ete ame a şi, implicit, îmbunătățirea xerfomanţei. Aceste 
alterări ale stimulilor de antrenare trebuie să includă variații în pregătiri pentru a 
maximiza adaptarea sportivului la planul de antrenament (figura 1.5). 

Adaptările la antrenament constituie suma transformărilor induse de repetarea siste- 
maică agita de ame ENE a ROCII IS aceea ZII Eee ale 
din solicitările specifice ale corpului DOE IEEE ae ENTIȚIl o e care daf 
corespunzătoare volumului, intensității şi frecvenței de antrenament. Antrenamentul fizic —— 
este benefic numai câtă vreme suprasolicită corpulintr-o manieră care stimulează adapta- 
Tea Dacă stimulul nu prezintă o dificultate fiziologică suficientă, nu avem de ce să așteptări 
o adaptare. De cealaltă parte, dacă ea aa ECE PO prea mare, intole 


|_ise întin e pe un interval de timp lung, crește riscul de accidentări și supraantrenare. 
7 a e 








Particularităţile adaptării 


Întrucât adaptarea depinde în foarte mare măsură de specificul sportului ales, antre- 
petga: f ; . î e 

namentele trebuie să se bazeze pe sistemele energetice dominante în sportul respectiv, 

e procedeele și pe calitățile motrice specifice acelui sport. Timpul necesar atingerii 


Plafonare Stagnarea performanţei 





Îmbunătăţire 


Sarcină standard 





Perioada pregătitoare Perioada competițională 


Figura 1.4 O sarcină standard duce la progrese numai în prima 
parte a planului de antrenament. 
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Maladaptare 

Maladaptare 

Maladaptare 
Maladaptare 


Figura 1.5 Adaptarea și stimulii de antrenare. 
(a) Stimul crescut (sarcină) > adaptare = îmbunătăţirea eficienţei. (b) Lipsă stimul = plafon => lipsă îmbunătățiri. 
(c) Stimuli excesivi => maladaptare = scăderea performanței. += creștere performanţă; Y= scădere performanţă. 


unui nivel de adaptare superior depinde de complexitatea procedeului și de dificultatea 
[! psihologică și fiziologică a sportului. Cu cât mai complex şi mai dificil este un sport, 
cu atât mai lung va fi antrenamentul necesar adaptării corpului uman. 

Dacă sportivul urmăreşte performan uie să fie expus unei creșteri sistema- 
tice şi progresive a stimulilor de antrenare, concepută să-i amelioreze constant capa- 
cicăple Eziologice și de eecnsie (depășirea pragului de adaptare). De aceea, urmarea 
unui program de antrenament sistematic și bine organizat are o piei 


în induc superioare ale principalelor funcţii ale organismului, cum 
| sunt cele ce urmează: 


e Neuromusculară. Creşte eficienţa mişcărilor și a coordonării, sporește acti- 
vitatea reflexă a sistemului nervos, sincronizează activitatea unităților 
intensifică angajarea de unități motorii, crește viteza de angajare a unității motirii, 
accentuează hipertrofia musculară, sporeşte biogeneza mitocondrială și alterează 
căile de comunicare celulară?) 


N * Metabolică. Crește rezerva musculară de adenozintrifosfat (ATP) şi de 
fosfocreatină (PCI), sporeşte capacitatea. muşchilor de înmagazinare a glico- 
genului, creşte to ă i ic și întârzie insta- 

area oboselii, dezvoltă citatea r i i oxigenului și a 


substanțelor nutritive, accentuează utilizarea grăsimi e combustibil 
Centucaza utiliza rca. pă 
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în activitățile de lungă durată, sporește eficiența sistemului energetic glicolitic, 
crește eficiența sistemului a i modifică procesele enzimatice specifice aso- 
ciate cu diversele sisteme energetice prezentate în pagina 2167. 

N Li Cardiorespiratoare. Crește volumul plămânilor, stimulează hipertrofia perete- 
lui lui ventricular stâ te volumul une: pompări și facilitează alimentarea 


cu Cu oxigen a mușchilor s solicitați, scade pulsul, sporeşte densitatea capilară, măreşte 


limita su e acid lactic tolerată de sportiv pentru ca aci acesta să 


a o viteză de oxigenare optimă, creşte VO,max şi ameliorează capaci tatea aerobă 


“pentru eforturile prelungite. 


Îi Accentul oricărui program de antrenament se pune pe îmbunătăţirea. perfor- 
i: anţei. Lucru pos sibil numai prin depășirea pragului reprezentat de nivelul curent, 
| de adaptare, | prin expunerea sportivului la solicitări de antrenament mai ridicate” 
!. (utilizarea de Ea e unerea opere 80% în antren 

uratei sau a intensității şedinţelor de antrenament în sporturile de i 


|__ Sporirea procentu ăa ponderii antrenamentelor de agilitate Şi viteză). Cândsportivul _ 

ajunge la un nivel de adaptare superior, și şi randamentul său va Îi mai bun (figura 1.6). 
Adaptarea constituie un răspuns fiziologic progresiv, pe termen lung, la programele 

de antrenament generale și specifice sportului, inițiate în scopul de a pregăti sportivul 


pentru cerinţele caracteristice ale competiției. Adaptarea se produce prin modificarea 
pozitivă a funcţiilor organismului. Etapele principale de antrenament - pregătitoare 


și competi ițională — trebuie combinate « cu alte tipuri de adaptare, precum: 


| e Preadaptarea: adaptarea progresivă și temporară la antrenament în perioada 
timpurie a unui plan de antrenament (un plan anual, în acest caz). Dacă sarcina 
de antrenament și stresorii fiziologici care rezultă din ea nu sunt excesive, primele 


săptămâni de antrenamente vor duce la o ada tare riult mai durabilă; printr-o 
capacitate de lucru crescută și o toleranță i olicitări de pregătire mai intense. 
Capa 


N. * Com, rea: reacția organismului la un program de antrenament înainte de 





















De e i 


Prorom. re mappmermemeeee 

"ajungerea la o adaptare estabilă. În această fază, tot din perioada timpurie, pregătitoare, 
sportivul înregi eacţii poziti olicitările de antrenament, fund mai efi- 
cient în aplicarea procedeelor şi la verificările generale. Organismul compensează în 


această perioadă nivelul crescut al solicitărilor de antrenament, ca o demonstrație a 
potențialului de antrenare și a eficienței fiziologice mărite ale sportivului. 





Noul prag mnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnannnnnnnnnnnnnunnnnnnnnnnnunnnnnnnnnannannnanaaaaa 


de adaptare 


Pragul de 
adaptare curent 





Stimuli de antrenare Stimuli de antrenare 
sub-optimali optimali 


Figura 1.6 Depășirea pragului de adaptare ar trebui să îmbunătățească performanța. 
4 = creșterea pragului de adaptare. 
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* Adaptarea stabilă sau precom, etițională: o o etapă d de echilibru superior între 
activitate și compensare, între stresorii maximali şi capacitatea i sportivului de 


a-i tolera şi de a se reface în urma lor. Multe sarcini de antrenament, ca și mulți 


“stresori psihologici sau sociali, trebuie planificați și aplicaţi în antrenamente la 
aceleași niveluri ca în timpul competițiilor, pentru a le permite sportivilor să se 
familiarizeze cu ei și să îi tolereze. Meciurile demonstrative și cele competiționale 
trebuie utilizate atât la testarea eficienței tehnice și tactice, cât și la verificarea 
rezistenţei fiziologice și psihologice a sportivilor. Gradul înalt de stabilitate al 
tuturor factorilor de antrenament indică faptul că sportivi au atins - sau sunt 
aproape să atingă -, nivelul de pregătire necesar competițiilor din etapa următoare. 





* Nivelul de pregătire competițional: Sportivul este gata să concureze la un 
„nivel ridicat de performanță te nică; L dovadă e eficiență sportivă; stăpânește 


Cocea moara n 


otorii ȘI ca lități fi fizice specifi ice e sportul ui; este capabil să reziste şi să se 


abilități n 0: 
a „adapteze la. stres. Pita caii 
Efectul de antrenament 


Toate ramele de antrenament creează o anumită reacție la răspunsurile de 

adaptare ale organismului; asta se numește efect de antrenament. “Începând « cu anii '60, 

mai mulți autori au dezbătut acest subiect, între ei figurând H.K. Cooper și a sa lucrare 
influentă intitulată The New Aerobics22. 


Efectul de antrenament poate fi încadrat 
într-una din următoarele trei categorii: 





Efectul de antrenament imediat, 
depistabil în timpul șec şedinţei de antrena-, 


ment şi imediat după a aceasta, şub forma 
unei reacții fiziologice la i re- 
namentului, precum pulsul accelerat, 
creşterea tensiunii arteriale, descreşteri 


de forță Sub-efectul oboselii, nivel de 


oboseală crescut şi epuizarea rezervelor 
de glicogen fiuscular, în n raport cui! inten- 
sitatea și volumul sesiunii de pregătire. 

. Efectul de antrenament întâ e 
rezultatul Finala] unei ședințe de antrena- 
rent, şi poate fi de lungă € durată. Cu toate 
că efectul p; post-pregătire pare redus din 
cauza epuizării imediate, efectul de antre- 
nament întârziat, care însumează ben- 
eficiile antrenamentului, devine evident 
după disiparea efectelor oboselii. Insta- 


larea efectului de antrenament întârziat 
depinde de încărcarea şedinţei de antrena- 


ment: cu cât aceasta este mal IN ensă, cu- 


atât este înzi-lungă perioada + după care se 








: E i 
Recordmanul mondial Lance Armstrong a petre- constată câștigurile « de eficiență(”?» o). 

. . a . . Îi Do upudana 
cut mulţi ani antrenându-se pentru ciclism. o Efectul cumulativ rezultă Ită din mai 
Efectul cumulativ al acelui antrenament a fost multe şe şe ințe iar perioade « de antre- : 


Daca ap n mp aere 


câştigarea a șapte competiții Tour de France. „nament, care potinclude sesiuni Cu sarcini 
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extreme, menite a depăși pragul de adaptare al unei etape de antrenare. Instalarea 
efectului de antrenament cumulativ îi surprinde deseori atât pe antrenori, cât mai 
ales pe sportivi, care nu pot să-l anticipeze sau să-l explice („Ne-am antrenat din greu, 
dar pur și simplu s-a întâmplat!”). Buna planificare a şedinţelor de antrenament, 


care alternează sarcinile și intensitățile extenuante cu sesiunile de compensare, 
va permite sportivului să beneficieze de acest efect cumulativ al antrenamentelor. 






Zatsiorsk ri!” au sugerat că în relația 


e 3:1, adică oboseala are o durată de trei ori mai 

scurtă (de ex. 24h) în comparație cu efectul pozitiv al antrenamentului (72h, în acelaşi 
scenariu). Sigur, anumite tipuri de antrenament pot altera această proporție, cum 
este antrenamentul anaerob - mai solicitant şi deci mai obositor. Oricum, efectele 
pozitive ale unei ședințe de antrenament sunt vizibile după dispariția oboselii; atunci 
se produce adaptarea, însoțită de ameliorarea performanței. 


Cooper?” a împărțit efectul de antrenament postexerciții în cinci categorii. El a 
apreciat că sportivul trebuie să acumuleze 30 de puncte într-o săptămână pentru __ 
a obţine un efect de antrenament bun (2 exerciţii de categoria 2 = 10 puncte, 
2 x categoria 3 = 6 puncte șamd; tabelul Lida i =7 

În viziunea sa, efectele de antrenament sunt fenomene complexe cu influențe pe 


* Starea curentă a sportivului (funcțională sau în antrenament). 
Aici e felii he 












i Kraeme 


*_ Efectele şedinţelor de antrenament anterioare... 
* Suma tuturor stimulilor (sarcinilor) de antrenare, sau combinaţiile, ordinea 


mi aim oara at aie 


aplicării și intervalul dintre ele. 


CICLUL DE SUPERCOMPENSARE ȘI ADAPTAREA 


Fenomenul de antrenament numit supercompensare, cunoscut și sub numele de legea lui 
Weigert a supercompensării, a fost descris pentru prima oară de Folbrot, în 1941407), 
și discutat ulterior de Hans Selye(%, care l-a numit sindromul adaptării generale. Mai 
mulți cercetători ruși, est-germani și americani“ au contribuit cu informații despre 
acest concept de antrenament esențial. 





m a a 


omiterea 


Tabelul 1.1 Categoriile de efecte de antrenament ale lui Cooper 


Categorie Efect de Rezultate 
antrenament 













Întreţine capacitatea aerobă. Îmbunătăţeşte foarte puţin 
eficiența maximă. 


Întreţinere 













Crește rapid capacitatea aerobă dacă se repetă de una- 
două ori pe săptămână. Necesită câteva ședințe de refacere. 





Imbunătăţire 
rapidă 





După THE NEW AEROBICS, de Kenneth H. Cooper - copyright O 1970, Kenneth H. Cooper. Folosit cu permisiunea 
Bantam Books, o divizie a Random House, Inc. 
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Teoria sindromului adaptării generale (GAS) a lui Selye (figura 1.7) este baza 
suprasarcinii progresive, care poate genera „stres negativ“ dacă nu este aplicată 
Cum trebuie. Aceste noțiuni sugerează că pentru producerea celor mai bune adaptări 
la antrenament este necesară alternarea sistematică a sarcinilor de antrenament, a 

> cae” 
volumelor de antrenament și a particularităților bioenergetice. De renorul 
ar trebui să pregătească segmente de antrenament cu intensități diferite — mari, 
moderate și scăzute. Alternarea acestor intensități permite refacerea între ședințe, 


2 — mape r 7 
dar şi adăugarea unui timp de refacere între etapele de pregătire atent împărțite, ca 


ază pentru planificarea ciclică (periodizarea) și supercompensare. 

Supercompensarea este, prin urmare, o relație între efort şi regenerare care duce , 
la 6 adaptare fizică superioară, precum și la stimularea neurofiziologică și metabolică 
DT ORgarcrEaIEI TRZTREEE UREt competiții. Aplicarea în antrenamente a noțiunii de 
supercompensare are beneficii multiple: 


* Ajută sportivul să gestioneze stresul și să facă faţă antrenamentelor de mare 
intensitate. 


* Ajută antrenorii să conceapă sisteme de antrenament structurate. 
* Evită instalarea unor niveluri critice de oboseală și supraantrenare. 


* Îi face pe antrenori să conștientizeze necesitatea alternării intensităților pentru 
facilitarea celor mai bune adaptări. 

* Justifică utilizarea mai multor feluri de tehnici de refacere post-antrenament și post- 
competiție (de ex. odihnă activă și pasivă, nutriție, fizioterapie, tehnici psihologice). 

* Facilitează antrenamentele precompetiționale pentru atingerea unei forme fizice 
de vârf. 

* Angajează în antrenament tehnici atât fiziologice, cât și psihologice. 


În antrenamente, sportivii sunt expuși unei varietăți de stimuli care le modifică 
starea fiziologică. Aceste reacții fiziologice pot fi metabolice acute(% 4 % 119, 


Stimul 
de antrenare 





Nivel de Nivel de 
performanţă eficiență nou 
original 


Nivel de eficiență 





Timp 


Figura 1.7 Ilustrarea teoriei sindromului de adaptare generală, a lui Seyle. 

A = antrenament obișnuit; B = supraantrenare; C = forțare sau supercompensare. 

Adaptată, cu permisiune, după A.C. Fry, 1998, Rolul intensității antrenamentului în exerciţiile de rezistență; supraantrenarea şi 
forțarea (în lucrarea Overtraining in sport, editată de R.B. Kreider, A.C. Fry şi M.L. O'Toole (Champaign, IL: Human Kinetics), p. 114). 
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hormonale(“% 52, cardiovasculare”, neuromuscularel? 4% % și modificări ale 
semnalelor celulare”. Reacţiile fiziologice la antrenament sunt temperate prin 
volumul, intensitatea, frecvența și tipul de pregătire la care este supus sportivul. 
Magnitudinea răspunsului fiziologic la antrenament crește în raport direct cu 
mărimea volumului, a intensității sau a duratei pregătirilor. 

Răspunsul fiziologic acut la o ședință de antrenament va avea ca rezultat 
acumularea de oboseală *%, care se poate manifesta prin incapacitatea de a 
produce sau de a menţine un nivel de forță voluntară maximală(%*.%%). Perioada 
post-exerciții mai este asociată cu reducerea rezervelor musculare de glicogen%, 
cu acumularea de acid lactic(!!211%, cu reducerea rezervelor PCr(%%72 şi cu creșterea 
nivelului de cortizol în sânge*5*%). Aceste reacții fiziologice contribuie temporar 
la reducerea eficienţei sportivului. 

După ședința de antrenament sportivul trebuie să înlăture oboseala, să-și refacă 
rezervele de glicogen muscular, să reducă nivelul de cortizol și să elimine acidul 
lactic acumulat. Timpul necesar refacerii sportivului este influențat de mai mulți 
factori, între care starea sa de pregătire(“”, tipul de contracție musculară întâlnit în 
antrenament(?, utilizarea de tehnici de refacere și starea nutrițională a sportivului('2. 
Această stare nutrițională are o importanță aparte, dat fiind că o dietă inadecvată 
poate să lungească timpul necesar refacerii(!?. 

Oboseala indusă de exerciții duce la o scădere bruscă a curbei homeostatice 
a sportivului (figura 1.8), care se combină cu o reducere a capacității funcționale. 
Revenirea sportivului la homeostază în urma antrenamentului poate fi considerată o 
perioadă de compensare. Revenirea la homeostază - sau la o stare biologică normală 
-, este lentă și progresivă, necesitând de la câteva ore la câteva zile*, Dacă între două 
şedinţe de antrenament intens există suficient timp pentru refacere, e, organismul vă 
înlătura complet oboseala eala și îşi îşi var reface. rezervele energetice (în special de glicogen), 


ceca ce-i va permite Să intre în starea de. a de supercompensare.. stă 
Spa ee E E e seaca SE a sportivul atinge un nivel homeostatic nou, 
mai ridicat, cu efecte benefice asupra antrenamentelor și a performanței. Utilizaţi 
supercompensarea ca bază pentru creșterea funcțională a randamentului sportiv 
rezultat din adaptarea organismului la stimulii de antrenare (încărcarea) și din rege- 
nerarea rezervelor de glicogen muscular. Dacă timpul dintre două etape de pregătire 
sau dintre doi stimuli este prea lung, supercompensarea-se vă tăria. și-+ = 
involuție - sau la reducerea capacității de execuție. 





Supercompensare 
Involuție 





oa e E i E ia Rp iii SI Ai ———————> Homeostază 
(starea biologică norma 


Figura 1.8 Ciclul supercompensării într-o ședință de antrenament. 
Modificat după N. Yakovlev, 1967, Sports biochemistry. Leipzig: Deutche Hochschule fur Korpekultur. 








16  Periodizarea 


Etapele supercompensării 
Ciclul supercompensării (figura 1.9) cuprinde patru etape și se desfăşoară în următoarea 


succesiune: , 


i 


Etapa I. Durată: 1-2h 
După antrenament, în or anism se instalează oboseala. Oboseala indusă de efort se 


DrETaEE prin acțiunea unor mecanisme fie centrale, fie periferice02. Oboseala este un 


fenomen multidimensional cauzat de mai mulți factori: 


+ Reduceri ale activității neuronale a mușchilor, asociate în general cu oboseala 
centrală, care apare ca răspuns la efort”. 

+ Oboseala indusă de exerciții mai poate să crească nivelurile de serotonină în creier, 
ceea ce provoacă oboseală mintală“. Oboseala mintală acumulată afectează 
capacitatea sportivului de a tolera disconforturile sau durerile asociate antre- 
namentelor sau competițiilor. 

* Efortul poate avea ca rezultat subminarea transmisiilor și a propagării impulsu- 
rilor neuromusculare, subminarea prelucrării ionilor de Ca? de către reticulul 
sarcoplastic, golirea substratului și alte efecte care perturbă procesul contractil 
și sunt asociate cu oboseala periferică provocată de exerciţii fizice 6. 

+ Consumul de substrat indus de efort se produce ca reacție la intensitatea, volu- 
mul și durata ședinței de antrenament. Substraturile cele mai afectate sunt 





Eficiență 
.nnsaeaannaasea: Oboseală 
_.—.—..—... Răspuns psihologic 
................ Răspuns neural 
„s0aa, Supercompensare 


“ „... 
. : 
.. caption Involuţie 


- 
. 





Homeostază 
(starea 
biologică 
normală) 


Fază 
catabolică Fază anabolică 





Timp (h) 0 1-2 48 
Figura 1.9 Răspunsul la antrenament într-un ciclu de supercompensare. 
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rezervele de glicogen muscular și de fosfocreatină. Glicogenul muscular este 
redus substanțial ca reacție la antrenamentul pe intervale foarte intens(1:1%9, a 
antrenamentul de rezistență(5*5) şi la cel de forță(2%27). Rezervele de fosfocreatină 
pot să scadă substanțial în numai 5-30 de secunde, ba chiar să fie golite total în 
urma unui exercițiu epuizant(6%737%), 


* Literatura clasică sugerează că unul dintre cei mai importanți factori în procesul 
instalării oboselii este acidul lactic(!%. Se presupune că acumulările masive de 
acid lactic provoacă o stare de acidoză, ceea ce descrește capacitatea de generare 
a forței prin alterarea proprietăților contractile(12.115). Literatura contemporană 
sugerează că, mai degrabă decât acidoza, fosfatul anorganic (P), care se formează 
prin descompunerea PCr, ar fi cauza principală a oboselii musculare('!% apărute 
ca reacție la efort. Concentrațiile mari de P par să afecteze reticulul sarcoplastic, 
care prelucrează ionii de Ca2*6%). O altă idee sugerată ar fi că P reduce forța de 
încrucișare în punte ca rezultat al scăderii sensibilităţii Ca? miofibrilar(!9. 


* În cursul exerciţiilor de lungă durată se produce o creștere a cantității de glucoză 
asimilată, în pofida scăderii nivelului de insulină din sânge0%. Se crede că 
asimilarea de glucoză ar fi indusă în timpul efortului de către proteina GLUT4 
(care facilitează transportul glucozei)!'D. GLUTA4 este sensibilă la contracții și 
contribuie la asimilarea glucozei în țesuturile active(!?). 


* Contracțiile musculare excentrice accentuate în unele antrenamente - fie de forță, 
fie de rezistență -, se pot solda cu vătămări musculare“). Exemple de exerciții cu 
potențial de vătămare musculară, care au ca rezultat durerile musculare cu atac 
întârziat (DOMS), ar fi alergarea la vale și coborârea de greutăți în antrenamen- 
tul de rezistență. Perturbările asupra eficienței în antrenament cauzat de DOMS 
pot dura până la 24 de ore, în funcție de severitatea vătămării musculare(*85. Pe 
de altă parte, există și o ipoteză potrivit căreia inflamaţiile asociate vătămărilor 
musculare joacă un rol important în refacerea musculară. 


reci a II-a. Durată: 24-48h 


mediat c după te terminarea antrenamentului î începe faza compensării, (a odihnei). Ii Iată, 
a ea a Ea 


a 7 apa a e aaa cr 


_£e se ce se petrece în. cursul acestei etape: 


* În 3-5 minute de la încetarea efortului rezervele de ATP se refac integra (5:66), iar 
în aproximativ 8 minute se regenerează complet și PCr(%). Refacerea integrală a 
PCr poate să necesite până la 15 minute de pauză în cazul activităților de foarte 
mare intensitate”). În funcție de intensitatea, volumul și tipul antrenamentului, 
rezervele de ATP și PCr pot crește peste nivelul lor normal? 


* În primele 2 ore după antrenamentele în care s-a pus accent pe componente 
ale ciclului de întindere-scurtare (SSC), cum ar fi săriturile, activitatea 
electromiografică (EMG) se reface parțial, la fel și contracția maximă voluntară 
(MVO)*. Oboseala indusă de SSC, vizibilă în scăderea EMG şi MVC, necesită 
o refacere bi-modală - prima produsă în 2 ore după antrenament și a doua care 
poate dura între 6 și 8 zile02. 


* Glicogenul muscular revine de obicei la nivelul de bază în 20-24 de ore(%2%. Dacă 
în cursul exerciţiilor s-au produs vătămări musculare extinse, timpul necesar 
refacerii va fi mai lung*%. Viteza de regenerare a glicogenului muscular depinde 
în mod direct de cantitatea de carbohidrați consumată în cursul perioadei de 
compensare). 
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+ Mărirea consumului de oxigen după un exercițiu, sau consumul oxiexcedentar 


post-exercițiu (EPOC), apare ca reacție la ședința de antrenament”). În funcție 
de tipul și de intensitatea sesiunii de pregătire, EPOC poate să rămână ridicat 
între 24 și 38 de ore de la încetarea activității(!% 77.90), 

* Timpul de refacere a rezervelor energetice crește după efectuarea antrenamentelor 
specifice de forță și rezistență. 


* Și consumul de energie crește în perioada de refacere post-antrenamente de rezistență 


şi de forță. Acest plus de consum energetic ce poate dura între 15 și 48 de ore, în raport 
cu intensitatea ședinței de antrenament!:*. Deși mecanismul care stă la baza acestui 
consum de energie excedentar nu este cunoscut încă, unii autori au sugerat că un rol 
important l-ar juca intensificarea activității sistemului nervos simpatic(!!* și a celor 
de sinteză proteică” și de termogeneză a hormonilor tiroidieni”. 


* După o ședință de antrenament de rezistență crește și viteza de sinteză a pro- 
teinelor(”%. La 4 ore după exerciții, viteza de sinteză a proteinei musculare crește 
cu 50%, ajungând la 109% după 24 de ore. Rata de resintetizare proteică revine 
la normal după 36 de ore). Se crede că în această etapă a ciclului de supercom- 
pensare este inițiată faza anabolică. 


Etapa a III-a. Durată: 36-72h. 
Această etapă este marcată de o revenire - sau supercompensare - a eficienței, 





* Capacitatea de generare a forței revine la normal, iar durerile musculare dispar 
la 72 de ore după antrenament('!9%. 


Se produce supercompensarea fiziologică, stare în care sportivul se simte ener- 
gizat și foarte încrezător, gândește pozitiv și face față frustrărilor și stresului 
induse de antrenament. 


e Rezervele de glicogen sunt refăcute complet, permițând revenirea eficienței sportive?) 


Etapa a IV-a. Durată: 3-7 zile. 


ENDE er era 


Dacă _sporti ivul nu este expus în timp util unui alt stimul (cât încă se află în. 


supercompensare), atunci se va produce involuția, care înseamnă o 

mere 3 
beneficiilor iz ice sbținute în perioada de supercompensare. La finele a 6-8 zile 
după încheierea exerciţiilor SSC (ciclul de îitindere-sctirtare) se înregistrează o a 


doua revenire electromiografică și a puterii de contracție maximă voluntară. 


Imediat după stimulii optimi ai unei ședințe de antrenament, perioada de 


refacere - cu tot cu etapa de supercompensare -, este de aproximativ 24 de ore. 


Variaţiile de durată ale etapei de supercompensare depind de tipul și de intensitatea 
antrenamentului. De exemplu, după o ședință de pregătire la intensitate medie a 
rezistenței aerobe, supercompensarea poate apărea în aproximativ 6-8 ore. Pe de altă 


parte, o activitate intensă care suprasolicită sistemul nervos central poate necesita un 
interval de 24-48 de ore până să se instaleze supercompensarea. 


Sportivii de elită care urmează programe de antrenament ce nu permit intervale de 


24 de ore între ședințe nu ajung să cunoască supracompensarea după fiecare pregătire, 


ci abia după fiecare a doua ședință. Așa cum sugerează figura 1.10, ra 


mai ridicată la sportivii care participă la ședințe de antrenament mai frecvente. Dacă 
sesiunile de pregătire sunt separate de intervale mai lungi — de trei ori pe săptămână, de 
pi ra 1.10a -, sportivul înregitrează progrese n mai cae decât dacă s-ar fi antrenat 


mal recvent, 






area GEN III apte 


energetice ale şedinţelor, c cum este “sugerat în planificarea i MiCrOC CiclUFilOE._ 


DE a 


— 


at | Ut 1. 5 157, Când pe erioada dint a ntre şedinţele di e de e antrenament este este. 


scurtă ă, antrenorii trebuie « să a ă alterneze i intensitatea ensitatea pregătirilor, mo când solicitările, cz 
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Dacă sportivul este expus prea frecvent unor ședințe de antrenament de mare 
AN RIRRRC) ACE EXPUD Pta: SIC ONERD NINO Dei i 


intensitate, capacitatea organismului său de a se adapta Ia stimulii de antrenare va” 
Îi compromisă substanțial, apărând riscul. supraantrenăru* ** 4. Cum este ilustrat 

“în figura Î.IÎ, frecvența stimulilor de intensitate maximală poate induce epuizare 
sau supraantrenare, stări care duc la scăderi de performanță. Studii recente privind 
adaptările la antrenament ca reacție la antrenamentele de rezistență vin în sprijinul 
acestei afirmații ”). Cercetările în cauză sugerează că eforturile maximale prea 
frecvente reduc semnificativ capacitatea sportivului de a se adapta la programul de 
antrenament”. Dacă legăm asta de studiile anterioare pe tema supraantrenării la 
mare intensitate(“!:4+45, devine clar că frecvența prea ridicată a solicitărilor intense nu 
este de natură să maximizeze performanța sportivului. Unii antrenori zeloși, dornici 
să impună o imagine de oameni duri și foarte harnici, sunt convinși că sportivii 
trebuie să fie epuizați după fiecare antrenament („Nu te doare, nu câștigi!”). În astfel 
de cazuri, sportivii nu au niciodată timp să compenseze, din cauza nivelurilor de 
oboseală ridicate. Pe măsură ce starea de oboseală se amplifică, sportivul va avea 
nevoie de mai mult timp de refacere. Iar dacă el este supus prea des unor ședințe de 
antrenament foarte solicitante, perioada necesară refacerii va continua să crească. 
Prin urmare, o practică adecvată este introducerea în planul de antrenament a unor 
şedinţe de pregătire de mică intensitate, ceea ce va permite apariția compensării și în 
cele din urmă a supercompensării. 


_F îmbunătățiri 
ale performanţei 


F Îmbunătăţiri 
ale performanţei 





Figura 1.10 Suma efectului de antrenament. (a) Intervale lungi între ședințele de antrenament 
și (D) intervale scurte între ședințele de antrenament. 
Adaptat după Harre, 198269. 
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Figura 1.11 Declinul de randament cauzat de aplicarea prea frecventă a stimulilor de 
intensitate maximală. 
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În vederea maximizării randamentului, antrenorul trebuie să solicite cu 
regularitate capacitățile fizice ale sportivului, metodă care. va ridica permanent > 
plafonul de adaptare și, în final, nivelul de performanță (figura 1.12). Altfel spus, 
antrenorul trebuie să alterneze antrenamentele de mare intensitate cu. pregătiri de 
intensitate redusă. Dacă este aplicat cum trebuie, un astfel de program va ameliora 
procesul de compensare și va duce la efectul de supercompensare. Pe măsură ce 
sportivul se adaptează la antrenament, el va atinge noi niveluri de homeostază, iar 
continuarea adaptării va necesita antrenamente tot mai solicitante”. Pe măsură 
ce sportivul se adaptează la antrenamente noi, tot mai dificile, el va începe un nou 
ciclu de supercompensare (figura 1.13). Dar dacă intensitatea antrenamentelor nu 


este bine planificată, curba de compensare nu va depăși nivelurile homeostatice 


Îmbunătăţire r 





Figura 1.12 Alternarea intensității stimulilor produce o curbă sinusoidală de ameliorare 
a performanţei. 


Începutul noului ciclu 
de supercompensare 


Nivelul de homeostază nou 








îmbunătățire 


Nivelul de homeostază 
anterior 


Figura 1.13 Unnivel de homeostază nou și mai ridicat marchează punctul de începere 
al unui nou ciclu de supercompensare. 


Nivelul de homeostază anterior 


| Nivelul de homeostază nou 


Începutul noului 
ciclu de supercompensare 


Figura 1.14 Un nivel homeostatic scăzut înseamnă că următorul ciclu de supercom- 
pensare va începe de la un prag inferior faţă de nivelul anterior. 
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anterioare și sportivul nu va beneficia de supercompensare (figura 1.14). Gradul 
înalt de oboseală cauzat de pregătiri continue sau de mare intensitate și prea 
frecvente va atenua efectele supercompensării și-i va împiedca pe sportivi să atingă 
performanţe de top. 


SURSE ENERGETICE 


Energia îi conferă sportivului capacitatea de a lucra. Prin lucru înțelegem aici aplicarea 
de forță, mai precis contractarea mușchilor în vederea exercitării unei forțe împotriva 
unei rezistențe. Energia este o condiție necesară pentru desfășurarea lucrului fizic 
în cursul antrenamentelor și al competiţiilor. Corpul uman își derivă energia din 
alimentele consumate, pe care le transformă lă nivel celular într- 
în energie numit adenoz at (ATP), care este apoi înmagazinat în celulele 


musculare. După cum sugerează chiar numele său, ATP este alcătuit din trei molecule 
C PRE TENTA DEE EET RI 
Energia ne necesară contracţiei musculare este eliberată prin convertirea ATP în 
ADP+P (adenozină difosfat + fosfat anor anic). Din. erea unei ule de 
osfat din ATP și crearea ADP+P 
înmagazinată în mușchi e itată, astfel că or sem se vede nevoit să-şi refacă 
ermane vele de ATP inerii unei activități fizice. 
„a aaa ee pecete see aie energetice 
principale al i € Hatura activităţii. fizice: sistemul a sfagen. 
(ATP-PC), sistemul glicolitic. şi sistemul oxidativ Y (figura 1.15 d 15). 


Sistemul fosfagen (ATP-PC) 


Sistemul fosfagen (ATP-PC) este principalul sistem energetic anaerob. În el se 
desfășoară trei reacții fundamentale care sunt utilizate în prelucrarea ATP. Prima 
reacție are ca rezultat ruperea ATP în adenozină difosfat (ADP) și P, precum și o 
primă eliberare de energie. Deoarece mușchii scheletali dispun de rezerve de ATP 
limitate este nevoie și de alte reacții care să mențină disponibilă o cantitate de ATP. A 
doua reacţie resintetizează ATP din ADP și fosfocreatină (PCr, sau creatină fosfat). 
În acest scenariu, din PCr sunt eliberate atât fosfatul (P), cât și creatina (Cr). Fosfatul 
este apoi adăugat la ADP, rezultând o nouă moleculă ATP. Cea de-a treia reacție rupe 
ADP în adenozină monofosfat și P, care P poate fi adăugat la rezerva de ADP pentru 
a forma iar ATP. 

Cum mușchii scheletali stochează foarte puțină ATP, secătuirea lor energetică se 
poate produce în numai 10 secunde de lucru intens€”, în timp ce PCr poate să scadă 
la 50-70% din valoarea inițială în doar S secunde, și să se epuizeze aproape complet 
ca reacție la un exercițiu fizic epuizant(**7%7. Interesant este că participarea cea mai 
consistentă a PCr la producerea de ATP are loc în primele 2 secunde de la inițierea 
efortului; după 10 secunde de exercițiu abilitatea PCr de a livra ATP scade la jumătate 
și dispare cu totul după 30 de secunde. Dar din secunda 10 începe să producă ATP 
sistemul glicolitictt?). 

Sistemul fosfagen pare să fie sursa energetică primară a activităților cu o intensitate 
extrem de ridicată, precum sprinturile pe distanțe scurte (100-40 m viteză), săriturile 
în apă, fotbalul american, haltere, sărituri (în atletism, gimnastică și schi), sau toate 
tipurile de aruncări din atletism. 
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Figura 1.15 Sursele energetice principale ale activităţilor sportive. 
Adaptat după McArdle, Katch, și Katch 20070 şi după Brooks et al. 20009. 





Procesul de regenerare a rezervelor de fosfagen este de regulă unul rapid, 70% din 
nivelul normal de ATP fiind refăcut în 30 de secunde; refacerea totală se produce la 3-5 
minute după efort(%). Regenerarea PCr durează ceva mai mult: 84% în 2 minute, 89% 
în 4 minute, respectiv 100% în 8 minute(5%%.5). Refacerea fosfagenilor se produce pre- 
ponderent prin intermediul metabolismului aerob(*%. Dar la regenerarea fosfagenului 
după un exercițiu de mare intensitate poate să contribuie și sistemul glicolitic**%,. 


Sistemul glicolitic 


Al doilea sistem energetic, ca importanță, este sistemul glicolitic - totodată și sistemul 
energetic prevalent în activitățile care durează între 20 de secunde și aproximativ 2 
minute”. Combustibilul principal al acestui sistem este asigurat prin descompunerea 
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e Human Kinetics 


Pentru a evolua la vârf, sportivii trebuie să-și refacă rezervele de energie printr-o nutriţie 





și o hidratare adecvate. 


glucozei din sânge și a rezervelor de glicogen muscular”. Iniţial, covârșitoarea 
majoritate a cantității de ATP glicolitice este asigurată prin glicoliza rapidă, iar pe 
măsură ce efortul se apropie de 2 minute sistemul începe să treacă la glicoliza lentă. 

Glicoliza rapidă are ca rezultat formarea acidului lactic, care este convertit ime- 
diat în lactat?%. Când glicoliza se produce foarte rapid, abilitatea organismului de 
a converti acidul lactic în lactat poate încetini, caz în care acidul lactic începe să se 
acumuleze în mușchi și în sânge, provoacând o stare de oboseală tot mai accentuată 
și mergând până la încetarea totală a activității(0. Acumularea de acid lactic este 
cel mai des întâlnită în antrenamentele de intensitate foarte mare, mai ales în cele 
cu intervale de odihnă reduse(%%7%. Concentrația mare de acid lactic indică acțiunea 
unei surse energetice rapide. 

Pe măsură ce activitatea fizică se întinde dincolo de limita a 2 minute, livrarea de 
ATP este comutată dinspre glicoliza rapidă înspre glicoliza lentă. În mod teoretic, 
odată cu scăderea intensității efortului încetinește și descompunerea glucozei și a 
glicogenului, ceea ce ar reduce acumularea de acid lactic și ar permite organismului 
să-l transforme în lactat și să formeze piruvat (0 sare sau un ester de acid piruvic)2%19%). 
După formarea piruvatului, acesta este transportat în mitocondrii, unde este utilizat 
în metabolismul oxidativ. Lactatul este și el transportat în ficat, care îl transformă 
în glucoză, sau în țesuturile musculare active - precum cele scheletale și cardiace -, 
unde este convertit în piruvat și în cele din urmă ajunge în metabolismul oxidativ”). 

Cantitatea de glicogen disponibilă este legată strâns de cantitatea de carbohidrați 
asimilată prin dietăC%. În consecință, este lesne de observat că dietele sărace în 
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carbohidrați vor duce la scăderea rezervelor de glicogen muscular, deci la diminu- 
area eficienței sportive”. Utilizarea glicogenului în timpul antrenamentelor și al 
competiţiilor depinde de durata și de intensitatea eforturilor 1% 19%, Exerciţiile 
aerobe(5 și cele anaerobe, cum ar fi perioadele de sprint repetate?) și antrenamentele 
de rezistență(%%), pot afecta semnificativ rezervele de glicogen musculare și hepatice. 
Resintetizarea glicogenului după efort trebuie să fie una dintre preocupările majore 
ale antrenorilor și ale sportivilor. Dacă sportivul nu-și reface rezervele de glicogen, 
randamentul său poate fi afectat sever. Rezerva insuficientă de glicogen muscu- 
lar a fost identificată drept cauză a slăbiciunii musculare post-antrenament(!”), 
a descreșterilor în producerea de forță izocinetică” şi a descreșterilor de putere 
izometrică(%2). 

După încheierea unei ședințe de antrenament, refacerea completă a rezervelor 
de glicogen muscular durează undeva între 20 și 24 de ore?. În cazul unui regim 
sărac în carbohidrați sau în cel al producerii unor vătămări musculare, perioada 
necesară refacerii glicogenului poate fi substanțial mai mare*2%. În primele 
două ore după antrenament sportivul are marea șansă de a-și dezvolta viteza de 
sinteză a glicogenului. Ivy et al.(% sugerează că rezervele de glicogen pot fi mărite 
cu până la 45% dacă sportivul consumă carbohidrați în acest interval. Un aspect 
care poate fi extrem de important în cazurile în care sportivul dispune doar de 
răgazuri scurte între ședințele de antrenament sau între competițiile desfășurate 
într-o singură zi(5%). 


Sistemul oxidativ 


Aproape la fel ca sistemul glicolitic, sistemul oxidativ utilizează glucoza din sânge 
și glicogenul din mușchi pentru a produce ATP. Diferența majoră dintre cele două 
sisteme constă în faptul că reacțiile enzimatice asociate sistemului oxidativ se produc 
în prezența oxigenului, în timp ce sistemul glicolitic produce energie fără 0,1%. O altă 
deosebire este că sistemul oxidativ descompune glucoza și glicogenul fără a genera și 
acid lactic. În plus, sistemul oxidativ poate produce ATP și din grăsimi și proteine(!%9). 

În repaus, sistemul oxidativ derivă aproximativ 70% din producția sa de ATP 
din oxidarea grăsimilor, și circa 30% din oxidarea de carbohidrați“ 1%. Proporția 
utilizării combustibililor se modifică în raport cu intensitatea efortului. Brooks 
și colegii! au propus ceea ce ei numesc noțiunea de încrucișare, potrivit căreia efor- 
turile de mică intensitate sunt susținute de ATP produs prin oxidarea de grăsimi 
și puțini carbohidrați. Odată cu intensificarea efortului, crește și proporția de 
ATP derivat din carbohidrați, iar procentul de grăsimi oxidate descrește. Ceea ce 
confirmă din nou ideea că eforturile de mare intensitate utilizează carbohidrați 
ca sursă principală de combustibil. 

Sistemul oxidativ (sau aerob) este cel mai important furnizor de ATP pentru efortu- 
rile cu durate cuprinse între 2 minute și aproximativ 3 ore (toate cursele din atletism 
pe distanțe de minim 800m, schi-fond, patinaj-viteză pe distanțe mari etc.). Activitățile 
mai scurte de 2 minute sunt susținute de ATP derivat prin mijloace anaerobe?) 

Antrenorii și sportivii trebuie să cunoască bine mecanismele bioenergetice care asi- 
gură energia necesară activității sportive. Putem concepe un sistem în care sportivul 
este antrenat pe baza bioenergeticii activității sportive. Așa ceva se numește specificitate 
bioenergetică'!%. Figura 1.16 ilustrează sursele energetice utilizate în anumite sporturi 
și probe. Antrenorii și sportivii se pot orienta după această clasificare bioenergetică, 
bazată pe durata, intensitatea și combustibilul utilizat în activitate, în crearea unor 
programe de antrenament eficiente pentru sporturi specifice. 
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Suprapunerea sistemelor energetice 


Toate sistemele energetice contribuie la producția de ATP în orice moment. Numai 
că, în funcție de cerințele fiziologice asociate efortului depus, producția de ATP poate 
fi atribuită unui sistem energetic primar(%). De exemplu, probele sportive de mare 
intensitate și scurtă durată, precum alergarea 100m viteză, se pot baza preponderent 
pe sistemele energetice anaerobe ca sursă ATP principală(!%. Pe măsură ce durata 
activităţii crește, organismul se bazează tot mai mult pe surse ATP oxidative. De 
pildă, exercițiile care durează aproximativ 1 minut vor fi susținute de mecanisme 
anaerobe în proporție de 70%, în timp ce eforturile susținute vreme de 4 minute 
vor fi alimentate de metabolismul aerob în proporție de 65%(1%. Se poate vorbi, 
prin urmare, despre un sistem energetic principal care acoperă necesarul de ATP al 
sportivului în timpul unei activități specifice, iar înțelegerea acestui lucru îi poate 
ajuta pe antrenori și pe sportivi să dezvolte programe de antrenament care vizează 
nevoi bioenergetice specifice(1%). 

Concentrația de lactat din sânge relevă care sistem energetic acționează ca furnizor 
de energie primar. Un nivel ridicat sugerează că la bază se află sistemul glicolitic, care 
creează acumulări de acid lactic şi lactat. În activitățile aerobe sau de forță, momentul 
în care concentrația de lactat începe să crească abrupt poartă numele de prag lactic 
(PL) și marchează transferul de pondere de la sistemul energetic aerob la cel anaerob, 
în raport direct cu creșterea intensității efortului”). La persoanele neantrenate, 
PL apare undeva între $0-60% din capacitatea aerobă maximă (VO,max), în timp 
ce sportivii bine antrenați pentru rezistență demonstrează un PL de până la 80% 
din VO,max(*%). La sportivii de elită, PL apare undeva între 83-93% din maxima 
ritmului cardiac(%%7:%. A doua creștere majoră a acumulării de lactat se înregistrează 
la aproximativ 4 mM și se numește startul acumulării de lactat sangvin (SALS)%). 
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Figura 1.17 Relaţia timp-producţie energetică aerobă/anaerobă. 


Adaptat, cu permisiune, după S.K. Powers și E.T. Howley, 2004, Exercise physiology: Theory and application 
to fitness and performance Ed. a 5-a (New York, NY: McGraw Hill), p. 519. O McGraw-Hill Companies, Inc. 
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La sportivii antrenați pentru forță s-a constatat că SALS apare la 90-93% din maxima 
ritmului cardiacâ% 67.9), 
Mai mulți cercetători au oferit dovezi potrivit cărora momentul instalării PL și SALS 


este influențat de stimulii de antrenare*7%7%. Un ştudiu recent realizat de Esfarjani 
i Lai (% sugerează că repetarea unor exerciții de mare intensitate poate să pe 
a creşteri semnificative ale forței și la întârzieri ale instalării PL, ceea ermite 
sportivului să se antreneze mai mult înainte de le a resimți acur mpa de acid lactic. 
S-a demonstrat că antrenametnul de sprint pe intervale intensifică activitatea 
enzimatică oxidativă și glicolitică, îmbunătățesc abilitatea de aplicare pe termen 


scurt a forței maxime și cresc capacitatea aerobă maximă”. S-a sugerat și că o 






ese 


DESCOpERIEE Tar Putea păcăli pe antrenori și pe sportivi să creadă că antrenamentul 
aerob este necesar pentru ameliorarea capacității sportivului de a se reface după 
exerciții anaerobe intense și repetate. Dar există mai multe studii care demonstrează 
clar că dezvoltarea capacității aerobe maxime are prea puțină importanță în refacerea 
după exerciții anaerobe repetate și de mare intensitate !* 2% 119. Includerea de 
antrenamente pe intervale de mare intensitate la sportivii specializați în discipline 
care se bazează pe surse energetice anaerobe este îndeajuns pentru dezvoltarea unei 
capacități aerobe suficient de mari cât să amelioreze refacerea post-exercițiu(%. Deși 
includerea antrenamentelor aerobe crește substanțial puterea și capacitatea aerobă, 
în general ea descrește eficiența anaerobă*”. Prin urmare, antrenorii și sportivii 
trebuie să se concentreze pe perfecționarea profilului bioenergetic al sportului ales. 
În tabelul 1.2 găsiți informații privitoare la particularitățile bioenergetice ale mai 
multor sporturi. În antrenamentul pe intervale, perioada de odihnă dintre reprizele 
de activitate poate să afecteze semnificativ principalul sistem energetic solicitat(!%). 
Intermisiunile efort-odihnă mai scurte (1:1 - 1:3) țintesc preferenţial sistemul 


capacitate aerobă mare îmbunătățește viteza de refacere după eforturile anaerobe de 
mare intensitate, cilitarea eliminării lactaţilor șia regenerării PCr(11%. Această 


oxidativ, iar cele mai lungi (1:12 - 1:20) vor viza sistemul fosfagen 9 Antrenorii 






ar trebui să ia în considerare modelarea c 
ale actului sportiv” 1%). Plisk și Gambetta(!%) recomandă modelarea bioenergetică 
prin seturi de exerciții care să încorporeze componente tehnice și tactice specifice 
activității. Pentru a fi integrat corect, antrenamentul trebuie să țină cont de 
caracteristicile de timp și de intensitatea activității. Pentru a concepe un program 
eficient, antrenorul sau sportivul trebuie să cunoască particularitățile execuției și 
solicitările bioenergetice. 

Antrenorul sau sportivul trebuie să ia în calcul durata unui raid în sporturile cu 
racheta, a unui segment tactic de joc în baschet sau hochei pe gheaţă, dar și pe cea 
a intervalelor de odihnă dintre exerciţii. De pildă, la conceperea unui program de 
antrenament pentru sporturi precum fotbalul, fotbalul american sau rugby, antre- 
norul trebuie să aibă în vedere poziția ocupată în echipă de fiecare sportiv în parte. În 
fotbalul american, în medie, jucătorii depun eforturi între 4 și 6 secunde, cu intervale 
de odihnă de 25-45 secunde; în plus, diferitele poziții ocupate în teren au cerințe 
fiziologice foarte diferite. La fotbal, antrenorii trebuie să aibă în vedere și distanțele 
acoperite de jucători (apărători - 10km; mijlocași - 12km; atacanți - 10,5 km), întrucât 
acestea determină stresorii bioenergetici care îl afectează pe fiecare sportiv”). Eforturile 
de mare intensitate care solicită sistemul anaerob al jucătorilor într-un meci de fotbal 
au o durată medie de aproximativ 7 minute - adică aproximativ 19 sprinturi a câte 2 
secunde fiecare -, restul activității solicitând sistemul aerob. 


28 


Tabelul 1.2 Sisteme energetice sportive (Ergogeneza în procente) 


Activitate 
Sport sau poziţie 






Tircuarcul | 

Atletism 100 m 

(pistă) 200 m 
400 m 
800 m 
1,500 m 
3,000 m 
5,000 m 
10,000 m 
Maraton 
Sărituri 
Aruncări 

Baseball 

Baschet 

Biatlon 

Canoe C1: 1,000 m 
C2: 1,000 m 
C1,2: 10,000 m 

Ciolism „200 m pistă 
4,000 m pursuit 
Traseu 

Sărituri în apă 

Auto Motor sports, 
luge 

Echitaţie 

Scrimă 

Hochei pe iarbă 

Patinaj artistic 

Fotbal 

american 

Golf 

Gimnastică 

Handbal 

Hochei Atacant 

pe gheață Apărător 
Portar 

Judo 





38 


40 
10 


20 


20-30 


60 
60-80 
90 


100 
90 
80 
80 
80 
95 


Fosfagen 


Glicolitic 
98 


2 
57 


55 
60 
35 
40 
28 
15 
2 
10 
10 
15 
10 
5 
35 
55 
10 
2 
50 
5 
2 
0-15 


20-50 


20 
10-30 
10 


10 
10 
20 
20 


10 


Oxidativ 


30 
60 
20 
70 
80 
98 


40 
25 
85 


o 


95 


85-10 


20-50 


20 
20 


o 


MB E 0 E 


“| Matthews şi Foxe 


“Dal Monte - 


Sursă 





Powers și Howley%% 


Powers și Howley? 


Powers şi Howley*9 
Powers și Howley05 
Powers și Howley?5 
Matthews și Fox 

Powers şi Howley*? 
Matthews și Fox” 

Powers și Howley*9 
Powers şi Howley*% 


Powers și Howley65 


| Powers și Howleye9 


Powers și Howley? 
Dal Monte 
Dal Monte 

Dal Monte 

Dal Monte 

Dal Monte Aa 
Dal Monte 
Powers și Howley09 
Dal Monteeo 


Dal Monte 
Dal Monte 
Powers și Howley69 
Dal Monte 


Powers și Howley09 


Powers şi Howleyt9 
Powers și Howley*% 
Dal MonteC0 

Powers și Howley%% 
Powers şi Howley*9 
Powers și Howley% 
Dal Monte 





Activitate 


sau poziţie Fosfagen Glicolitic Oxidativ 

Caiac K1: 500 m 
K2,4: 500 m 
K1: 1,000 m 
K2,4: 1,000 m 
K1,2,4: 10,000 
m 

Canotaj 

Rugby 

Sporturi 

nautice 

Tir sportiv 

Schi Slalom (45-50 s) 
Slalom uriaș 
(70-90 s) 
Super-uriaș 
(80-120 s) 
Coborâre 
(90-150 s) 
Nordic 

Fotbal Portar 
Mijlocaș 
Atacant 
Extremă 

Patinaj viteză | 500 m 
1,500 m 
5,000 m 
10,000 m 

Înot 50 m 
100 m 
200 m 
400 m 
800 m 
1,500 m 

Tenis 

Volei 

Polo pe apă 

Lupte 


* Comunicare personală, 1985. 





Sursă 

Dal Monte 
Dal Monte 
Dal Monte 
Dal Monte9 


Dal Monte*% 


Powers și Howley* 
Dal Monte 
Dal Monte 


Dal Monte0 
Alpine Canada” 
Alpine Canada 


Alpine Canada? 
Alpine Canada? 


Dal Monte 
Powers şi Howley 
Powers și Howley05 
Powers și Howley?5 
Powers și Howley* 
Dal Monte* 

Dal Monte 

Dal Monte? 

Dal Monte*9 
Powers şi Howley65 
Powers şi Howley 
Powers şi Howley05 
Powers și Howley*5 
Mathews and Fox (86) 
Powers şi Howley* 
Powers și Howley*% 
Powers și Howley09 
Dal Monte69 


Powers și Howley?9 
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RECAPITULAREA IDEILOR DE BAZĂ 
Scopul antrenamentului este să dezvolte capacitatea de lucru, eficienţa şi calitățile 


p mbunătățească performanța în co ŢII. 
AnerenaiReaf re ur ESTE e erati TORI popa 0 Se EEE e 
iar antrenorul nu este un făcător de miracole dacă preferă „scurtăturile” și ignoră 
teoriile științifice și metodologice. 

Pe măsură ce sportivii se antrenează, organismul lor se adaptează - sau se ajustează 
- la sarcina de antrenament. Cu cât este mai bună adaptarea fiziologică, anatomică și 
psihologică a sportivului, cu atât mai probabilă este îmbunătățirea performanței sale. 


Supercompensarea este cea mai importantă noțiune din antrenament. Dinamica 
di EEE nea ai e A planificarea intensităților de antrenare. 
O planificare adecvată trebuie să ia în calcul supercompensarea, întrucât aplicarea 
acesteia în pregătiri este de natură să asigure refacerea energiei și, cel mai important, să îi 
ajute pe sportivi să evite nivelurile critice de oboseală care pot rezulta din supraantrenare. 

Pentru a iniția un program de pregătire eficient, antrenorii trebuie să cunoască 
sistemele energetice, combustibilii utilizați de fiecare sistem și timpul de care sportivii 
au nevoie pentru a-și regenera rezervele de energie consumate în antrenamente și în 
competiții. Buna înțelegere a timpului de refacere a sistemului energetic stă la baza 
calculării corecte a intervalelor de odihnă necesare între repetările care se desfășoară 
într-o ședință de antrenament, între ședințe sau între competiții. 





CAPITOLUL 





PRINCIPIILE 
ANTRENAMENTULUI 


e la debutul antrenamentului sportiv, acum mai bine de 3.000 de ani (vezi 
Eneida, poemul scris de poetul roman Virgiliu în secolul 2 î.e.n.), antrenorii 
și sportivii au stabilit un set de principii de pregătire. De-a lungul anilor, 
aceste principii au evoluat mai ales ca urmare a cercetărilor desfășurate în științele 


biologice, psihologice și pedagogice. Principiile antrenamentului sportiv alcătuiesc 
E E EI na 
fundația teoriei și metodologiei antrenamentului. 


or maner m ap rame PETER ED 


"Obiectivul principal al antrenamentului este să îmbunătățească abilitățile atletice ale 
sportivului și, în final, nivelul de performaţă al acestuia. Principiile antrenamentului 
trebuie tratate ca un tot, nu ca unități izolate, deși sunt frecvent examinate separat, 
în vederea mai bunei înțelegeri a ideilor de bază. Utilizarea corectă a acestor principii 
va produce programe de antrenament superioare și sportivi bine antrenați. 


DEZVOLTARE MULTILATERALA 

VERSUS SPECIALIZARE 

Formarea sportivilor implică, pe ansamblu, stabilirea unui echilibru între dezvoltarea 
multilaterală și antrenamentul specializat. In general, formarea timpurie a sportivu- 


lui trebiiie să se axeze pe dezvoltarea fizică multilaterală. Pe măsură ce sportivul se 
dezvoltă mai bine, crește constant proporția antrenamentelor specializate, care se 
concenieaza prepondereni pe abile necesare în sportul ale. PERS a Forma căt 
mai bine unsportiV, antrenorul trebuie să cunoască importanța fiecăruia dintre aceste 


două stadii de pregătire și modul în care se schimbă ponderea antrenamentelor în 
paralel cu dezvoltarea sportivului. 


Dezvoltarea multilaterală 


Noţiunea de dezvoltare multilaterală se regăsește și se sprijină în educație și 
în majoritatea demersurilor umane. În sport, dezvoltarea multilaterală - sau 


dezvoltarea fizică generală - este o necesitate” 29 Utilizarea unui plan de dezvoltare 
multilaterală este extrem de importantă în perioada timpurie a formării unui 


sportive? Dezvoltarea generală în cursul anilor formativi așază fundația etapelor 
N a ee 
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de antrenament ulterioare, în care locul central în planul de pregătire este ocupat de 
sportivului SI dezvelai pază DUBII Și PREOȚII oa a TEZE 
erformanței în stadiile mai avansate ale carierei sale 
Tentația de a devia de la dezvoltarea multilaterală şi de a începe prematur antre- 
namentul specializat poate fi foarte puternică, mai ales atunci când sportivii tineri 
demonstrează o dezvoltare rapidă într-o activitate sportivă. În astfel de cazuri este 
esențial ca părinții, instructorii sau antrenorii să reziste tentației, având în vedere cât 
de bine documentată este necesitatea formării unei baze multilaterale solide, care 
să pregătească sportivul pentru antrenamente specializate ulterioare*2%%%. Dacă 
antrenamentul este bine secvenţiat și începe cu stabilirea i daţii ferme de 
regătire multilaterală timpurie, sportivul va putea atinge niveluri mult mai ridicate 
de pregătire fizică, de măiestrie tehnică și deci de performanță. 

Abordarea secvențială în dezvoltarea unui sportiv, care evoluează de la pregătiri 
multilaterale la pregătiri specializate odată cu maturizarea sa, pare să fie o condiție 
esențială pentru maximizarea performanței sportiveC*%7%8%. Figura 2.1 ilustrează un 
model conceptual de abordare secvențială pe termen lung a antrenamentului. 

Baza piramidei din figura 2.1 reprezintă 
o perioadă de dezvoltare multilaterală - 
baza programului de antrenament. Această 
parte a programului de antrenament 
include dezvoltarea motorie plurivalentă, 


Ajitionament a unor procedee din mai multe sporturi 
rr și a câtorva procedee specifice unui sport. 

a pa Dezvolta Varietatea exerciţiilor la care este supus 
Sopa sportivul în această perioadă va permite 
dezvoltarea deplină a sistemelor fiziologice 
ale copilului. De pildă, în acest interval de 
pregătire, sistemele energetice, sistemul 
neuromuscular și cel cardiovascular sunt 
activate în multiple feluri, ceea ce va permite o dezvoltare echilibrată. Când dez- 
voltarea sportivului atinge un nivel acceptabil, în special din punct de vedere fizic, 
se poate trece la o a doua etapă de pregătire, caracterizată de un grad de specializare 


mai ridicat. Etapa multilaterală a antrenamentului nu exclude specificitatea pro- 


cesului de pregătire. Dimpotrivă, specificitatea antrenamentului este prezentă în 
toate stadiile unui program de antri ment, numai că în pr opSui i diferite, cum se 
Poate Tea Tipa Fig 2.2 arată că în perioada de dezvoltare multilaterală 
proporția de antrenamente specializate este foarte mică. Pe măsură ce sportivul se 
maturizează, gradul de specializare crește. Se crede că baza multilaterală te ca 
ză pentru dezvoltările viitoare și îl ajută pe sportiv să evite plafonările în pregătire 
i acei ările cauzate de uzură”. / 
Beneficiile dezvoltării multilaterale găsesc sprijin teoretic în trei studii longi- 
tudinale realizate în tot atâtea țări(!%2245). O cercetare întinsă pe o perioadă de 14 
ani, în fosta RDG, a împărțit în două grupuri un mare număr de copii cu vârste 
de 9-12 ani. Primul grup a fost pregătit într-o manieră similară cu cea practicată 
în America de Nord, cu accent pe specializarea timpurie într-un anumit sport. 
Cel de-al doilea grup a urmat un program generalist, cu accent pe dezvoltarea 
multilaterală. Acest al doilea grup a trecut prin mai multe sporturi, a învățat o 
varietate de procedee și a fost supus unui antrenament fizic general în paralel cu 
pregătirea fizică și a procedeelor specifice unui sport. Rezultatele investigației (vezi 
Comparaţia între dezvoltarea multilaterală și specializarea timpurie, p. 34) sprijină 

















Maturitate Înaltă 






Etape de dezvoltare 





Figura 2.1 Model secvențial de antrenament 
sportiv pe termen lung. 
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Figura 2.2 Comparaţie între dezvoltarea multilaterală şi specializarea timpurie. 


afirmaţia potrivit căreia o bază solidă formată prin abordarea multilaterală duce 
Deere iata [LELE at ela 


la performanțe sportive superioare. 
. E Po eee . . . 
Surse din Rusia?% menționează frecvent un alt studiu care a ajuns la o concluzie 


similară. Respectivul studiu longitudinal conchide că, în majoritatea sporturilor, 
specializarea nu trebuie să înceapă mai devreme de 15 ani. Iată câteva dintre ideile 
principale cuprinse în acest studiu: 


+ Majoritatea sportivilor de elită ruşi au avut o bază multilaterală puternică. 





+ Majoritatea sportivilor au început antrenamentele la vârsta de 7-8 ani. În primii 
ani de pregătire ei au participat la mai multe sporturi - fotbal, schi-fond, alergare, 
patinaj, înot și ciclism. De la 10 la 13 ani, copiii au participat și la sporturi de 
echipă sau specializate - gimnastică, atletism, canotaj. 

* Specializarea propriu-zisă a început la 15-17 ani, fără a neglija activitățile ante- 
rioare. Cele mai bune performanțe s-au înregistrat la 5-8 ani de practică a unei 
specializări sportive. 

* Sportivii care s-au specializat mult mai devreme au atins un maximum de 
performanţă ca juniori (<18 ani). Ei nu au mai atins niciodată același nivel de 
performanță după trecerea la seniori (>18 ani). Foarte puțini dintre sportivii 
specializați timpuriu și-au putut îmbunătăți performanța la nivel de seniori. 

e Cei mai mulți sportivi de top au început să se antreneze într-un mediu organi- 
zat ca junior (14-18 ani). Niciunul dintre ei nu a fost campion junior și nici nu a 
stabilit vreun record național, dar mulți au ajuns, ca seniori, în elita națională 
şi internațională. 

* Mulți sportivi au apreciat că succesul lor poate fi atribuit bazei multilaterale 
formate în timpul copilăriei și ca juniori. 
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Specializare timpurie 


* Îmbunătăţiri rapide ale performanței 

* Randament maxim atins la vârste de 15-16 
ani, din cauza adaptării rapide 

* Nivel de performanță inegal în competiții 


* Număr mare de sportivi care se consumă 
sau abandonează sportul înainte de 18 ani 


* Risc de accidentare crescut prin adap- 
tare forțată și prin dezvoltare fiziologică 
deficitară 


COMPARAȚIE ÎNTRE DEZVOLTAREA MULTILATERALĂ 
ŞI SPECIALIZAREA TIMPURIE 


Dezvoltare multilaterală 


* Îmbunătățire lentă a performanței 


* Maxim de randament la 18 ani și peste, când 
sportivul atinge maturitatea fiziologică și 
psihologică 

* Nivel de performanță egal și progresiv supe- 
rior în competiții 

* Carieră sportivă mai lungă 


* Mai puține accidentări, ca rezultat al 
creșterii progresive a încărcării antrenamen- 
tului și a dezvoltării fizice de ansamblu 





Bazat pe Harre, 198249. 


Al treilea studiu, coordonat de Carlson(%, a analizat istoricul pregătirii și carac- 
teristicile de dezvoltare în rândul tenismenilor de elită suedezi, care se bucurau de 
mare succes în competiţiile internaţionale. Subiecții au fost împărțiți într-un grup 
de studiu alcătuit din jucători de elită adulți și un grup de control acordat după 
vârstă, sex și performanțe ca juniori. Cele mai relevante descoperiri sunt prezentate 
în sumarul acestei cercetări, la pagina 35. Ambele grupuri de jucători au fost egale ca 
abilități până la 12-14 ani; diferenţele au apărut după acest interval. Despre subiecții 
din grupul de control s-a mai descoperit că dezvoltarea lor sportivă a fost rapidă 
în adolescența timpurie și că toți au evoluat într-o atmosferă încărcată de presiuni 
pentru reușită. Interesant este că jucătorii din grupul de control s-au specializat la 
vârsta de 11 ani, în timp ce subiecții din grupul de studiu au început să o facă de la 14 
ani. Subiecții din grupul de studiu au participat în prima parte a adolescenței lor la 
o vastă gamă de activități sportive, iar cei din grupul de control au urmat în aceeași 
perioadă antrenamente specializate, aproape profesioniste. Subiecții din grupul de 
control au demonstrat ca juniori niveluri de performanţă net superioare, cei din grupul 
de studiu au atinsvârfuri de performanţă ca seniori. Cercetarea lui Carlson“) sprijină 
importanța pregătirii sportive multilaterale, caracterizată de angajarea sportivă variată 
și de reducerea antrenamentelor specializate în copilărie și adolescență. 

Antrenorul trebuie să aibă în vedere pregătirea multilaterală în primele stadii 
de formare a sportivului, ca bază pentru specializarea și excelența sportivă de mai 
târziu. Antrenamentele multilaterale se utilizează preponderent în pregătirea 
copiilor și a juniorilor*58). În aceste stadii de dezvoltare este crucială formarea de 
atribute fizice și psihologice puternice. Seturile de abilități fizice importante în aceste 
stadii de pregătire includ mișcări naturale precum alergarea, săriturile, cățăratul și 
aruncările%7%. Nu trebuie neglijate nici dezvoltarea vitezei, a agilității, a coordonării 
și a mobilității, nici cea a condiției fizice generale. Modalitatea ideală de atingere a 
acestor obiective ale antrenamentului este organizarea de activități diverse care să 
stimuleze dezvoltarea mai multor calități motrice. Toate calitățile în cauză îi vor 
servi sportivului și mai târziu, când dezvoltarea multilaterală pierde din importanță. 

Într-o măsură mai mică sau mai mare, toți sportivii trebuie să urmeze antrenamente 
multilaterale (figura 2.2). Ponderea cea mai mare a pregătirii multilaterale se aplică 
în primele stadii de dezvoltare, accentul pus pe ea scăzând pe măsură ce sportivul 


Principiile antrenamentului 





SUMARUL CERCETĂRILOR PRIVIND EFECTELE SPECIALIZĂRII 
"TIMPURII ȘI ALE PREGĂTIRII MULTILATERALE ASUPRA 
DEZVOLTĂRII SPORTIVULUI 


Subiecţii din grupul de control 


* Încep specializarea la 11 ani, când încetează 
pregătirea multilaterală 

* Beneficiază de substanțial mai puțină 
pregătire multilaterală în perioada de dez- 

“voltare timpurie a organismului 

* Practică tenisul mai mult decât cei din 
grupul de studiu în intervalul 13-15 ani. 


* Tind să-și piardă încrederea în sine pe 


Subiecţii din grupul de studiu 


* Încep specializarea la 14 ani sau mai târziu 


* Suntexpuși unei pregătiri multilaterale mult 
mai consistente în perioada de dezvoltare 
timpurie a organismului 

* Practică tenisul mai mult decât cei din 
grupul de control după vârsta de 15 ani 


e Tind să capete încredere în sine pe măsură 
ce avansează în antrenamente 





măsură ce avansează în antrenamente 
* Se dezvoltă mai repede în prima parte a adoles- 
cenței, comparativ cu cei din grupul de studiu 


e Se dezvoltă mai lent în prima parte a adoles- 
cenței, comparativ cu cei din grupul de control 

* Sunt mai puțin presați să reușească, de 
părinți și de antrenori, în primele stadii de 
dezvoltare 


* Sunt presați mai mult să reușească, de părinți 
și de antrenori, în primele stadii de dezvoltare 





e . 
Adaptat după Carlson, 19889. 


progresează. Dezvoltarea multilaterală este esențială pentru optimizarea efectelor 
antrenamentelor specializate care vor fi urmate ulterior în cariera sportivului. 


Specializarea . 


Indiferent dacă se antrenează pe un teren, într-un bazin sau într-o sală de gimnastică, 
sportivul se va specializa în cele din urmă într-un sport sau într-o disciplină spor- 
tivă. Antrenarea pentru un sport anume are ca rezultat adaptări fiziologice specifice 
tiparelor de mișcare ale activităților, solicitărilor metabolice, tiparelor de generare a 
forței, tipurilor de contracții și schemelor de angajare musculară****. Tipul antre- 
namentului are un efect extrem de specific asupra caracteristicilor fiziologice ale 
sportivuluiC”. Antrenamentul de anduranţă, spre exemplu, stimulează adaptări atât 
centrale, cât și periferice, care pot include modificarea tiparelor neuronale, alternarea 
factorilor metabolici și bioenergetici, ori stimularea de transformări semnificative 
ale mușchilor scheletali +). Pe de altă parte, antrenamentul de rezistență rezultă în 
modificări consistente ale mașinăriei contractile, ale sistemului neuromuscular și ale 
traseelor bioenergetice și metabolice(!:2». Cercetări coritemporane sugerează că mușchii 
scheletali dovedesc un mare grad de elasticitate ca reacție la diferitele modalități de 
antrenament pentru rezistență sau anduranţă, rezultând în activarea sau dezactivarea 
multiplelor căi de comunicare moleculară în funcție de tipul de antrenament întâl- 
nit(+ 67,21,67,68,102), Adaptările specifice nu se limitează la reacțiile fiziologice, întrucât 
antrenamentul specializat se reflectă și prin dezvoltarea de abilități tehnice, tactice și 
psihologice. Este foarte probabil că orice activitate sportivă poate dezvolta atribute 
care îi permit sportivului să atingă un grad de măiestrie ridicat. 

Specializarea este un proces complez, non-unilateral, bazat pe dezvoltarea 
multilaterală. Pe măsură ce sportivul evoluează de la incepă expert matur 
care-și stăpânește disciplina, volumul total şi i itatea antrenamentel creşte 
progresiv, la fel şi gradul de specializare. Mai mulți autori sugerează că adaptările 
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la antrenament se produc cel mai bine ca răspuns la exerciții specifice activității, 
precum și la exercițiile care vizează anumite calităţi biomotrice și sunt implementate 
numai după dezvoltarea unei baze multilaterale(27%. Primele se referă la exerciții care 
reproduc sau mimează mișcările sportului ales, iar cele din urmă privesc exercițiile 
care dezvoltă forța, viteza și rezistența. Raportul dintre aceste două grupe de exerciții 
diferă de la un sport la altul, în funcție de caracteristicile fiecăruia. În alergările pe 
distanțe lungi, de pildă, aproximativ 90% din volumul antrenamentului constă în 
exerciții specifice sportului. În alte discipline, precum săriturile în înălțime, astfel 
de exerciții nu reprezintă decât 40% din volum; restul sunt exerciții care dezvoltă 


puterea picioarelor și forța de salt. În lucrul cu sportivii avansați, antrenorii ar trebui 


să dedice numai 60-80% din volum exerciţiilor specifice sportului (figura 2.2) și să 


aloce restul dezvoltării de abilități biomotrice. 
ii trebuie să cumpănească atent raportul dintre antrenamentele mul- 


tilaterale și cele specializate, luând în calcul tendința modernă de scădere a vârstei 
maturității sportive. În anumite discipline, sportivii ating la vârste mici un maxi- 
mum de performanță și trebuie să își înceapă cariera mult mai devreme”. Dintre 
aceste sporturi amintim gimnastica, patinajul artistic, înotul și săriturile în apă. 
Pe de altă parte, schimbările recente ale regulamentului competițiilor olimpice ar 
putea să crească vârsta medie a gimnaștilor și gimnastelor de nivel înalt. De pildă, 
pentru a putea concura în JO, gimnastele trebuie să împlinească 16 ani în anul în 
care se desfășoară jocurile. În perioada 2005-2007, vârsta medie a participanților la 
campionatele mondiale de gimnastică a fost de aproximativ 18 ani). 

Tabelul 2.1 prezintă un ghid orientativ asupra vârstelor la care un individ poate să 
înceapă antrenamentele, perioada în care poate începe specializarea și vârsta la care 
se atinge de obicei performanța maximă. Unii autori au sugerat că vârsta optimă de 
începere a pregătirii sportive este undeva între 5 și 9 ani!?. În cursul acestei prime 
etape antrenorul trebuie să se concentreze pe dezvoltarea unor calități fizice de bază, 


Tabelul 2.1  Vârstele de începere, de specializare și de apogeu al performanţei 
în diferite sporturi 


Vârsta de începere | Vârsta de începere Vârsta la care se atinge 


Sport a antrenamentului | a specializării performanţa maximă 
Tir cu arcul 23-30 
Atletism 
Sprint 22-26 
Alergare pe distanțe medii 22-26 
Alergare pe distanţe lungi 25-28 
Săritura în înălțime 22-25 
Triplu salt 23-26 
Săritura în lungime 23-26 
Aruncări 23-27 
Badminton 20-25 
Baseball 22-28 
Baschet 22-28 
Biatlon 23-26 
Bob 22-26 








Sport 
Box 
Canoe 
Șah 
Handbal 
Ciclism 
Sărituri în apă 
Feminin 
Masculin 
Echitaţie 
Scrimă 
Hochei pe iarbă 
Patinaj artistic 
Fotbal american 
Gimnastică 
Feminin 
Masculin 
Hochei pe gheaţă 
Judo 
Pentatlon modern 
Canotaj 
Rugby 
Sporturi nautice 
Tir sportiv 
Schi 
Alpin 
Nordic 
Peste 30 km 
Sărituri 
Patinaj viteză 
Fotbal 
Squash + Handbal 
Înot 
Feminin 
Masculin 
Înot sincron 
Tenis de masă 
Tenis 
Feminin 
Masculin 
Volei 
Polo pe apă 
Haltere 
Lupte 





Vârsta de începere | Vârsta de începere 


a antrenamentului 


Adaptat după Stone, Stone și Sands, 2007%. 


a specializării 


Vârsta la care se atinge 


performanţa maximă 
22-26 
22-26 
23-35 
22-26 
22-28 


14-18 
18-22 
22-28 
20-25 
20-25 
18-25 
23-27 


14-18 
22-25 
22-28 
22-26 
21-25 
22-25 
22-26 
22-30 
24-30 


18-25 
23-28 
24-28 
22-26 
22-26 
22-26 
23-27 


18-22 
20-24 
19-23 
22-25 


20-25 
22-27 
22-26 
23-26 
23-27 
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cum sunt alergările, săriturile și aruncările”). Stimularea de la bun început a acestor 
calități este importantă deoarece ele se dezvoltă mult mai rapid la tineri decât la spor- 
tivii maturi. Odată ce calitățile de bază au fost pregătite, sportivul poate să înceapă 
o parte din antrenamentele specializate pentru disciplina pe care a ales-o. În general, 
acest moment vine cândva între 10 și 14 ani”. Cum am menţionat anterior, dezvol- 
tarea multilaterală trebuie să domine până la aproximativ 14 ani, după care se trece 
la o pregătire mai specializată. 


INDIVIDUALIZAREA 


Individualizarea este una dintre cerințele principale ale antrenamentului modern. 
Ea presupune ca antrenorul să ia în calcul aptitudinile, potenţialul și capacitatea de 
asimilare a sportivului, laolaltă cu solicitările sportului ales, indiferent de nivelul de 


pregătire. Fiecare sportiv are caracteristici fiziologice și psihologice care trebui e 


în seamă la conceperea unui plan de antreni 

Antrenorii Eee fica erele AP OIRIEET EȘTI ice şi impun orbește programe 
de antrenament reușite în alte cazuri, dar neglijează total experiența, abilitățile și 
structura emoțională a sportivilor proprii. Mai rău, unii antrenori iau programele 
de antrenament ale sportivilor de elită și le aplică juniorilor care nu și-au dezvoltat 
încă baza fiziologică, abilitățile psihologice sau măcar cultura sportivă de care ar avea 
nevoie pentru a urma astfel de pregătiri. Sportivii tineri nu sunt capabili fiziologic și 
psihologic să tolereze programele create pentru sportivi avansați?527*%10, Antrenorul 
trebuie să înțeleagă nevoile și limitele sportivului, și să elaboreze planuri de antrena- 
ment care ține cont de acele nevoi și limitări. La așa ceva se poate ajunge respectând 
următoarele principii: 


Planificați conform nivelului de toleranță 


Planul de antrenament trebuie să se bazeze pe analiza detaliată a parametrilor 
fiziologici și psihologici ai sportivului, care vor oferi antrenorului o bună perspectivă 
asupra capacităţii de lucru a acestuia. Capacitatea de antrenament individuală se 
determină în funcție de următorii factori: 
+ Vârstă biologică și cronologică. Vârsta biologică a sportivului este privită 
drept un indicator mai exact al potențialului de performanță fizică individuală” 


În raport mu vârsta cronologică” 5. Unul dintre cei mai buni indicatori ai 
vârstei biologice este maturizarea sexuală 539, întrucât ea marchează o scădere 
i avetuu d cestostErnI TR SE Sportivii mai maturi din punct de” 
vedere Fizic, deci cu o vârstă biologică mai înaintată, par să fie mai puternici, 
mai rapizi și mai buni la sporturile de echipă în raport cu colegii lor care au o 
vârstă biologică mai mică%6%, chiar și când vârsta cronologică a tuturor este 
identică. Copiii au în general o toleranță sporită la oboseală, ceea ce ar putea 
explica de ce răspund mai bine la volume de antrenament mai mari(%. Pe de altă 
parte, adulții par să demonstreze o motivație mai scăzută față de antrenamentele 
intense), o rată crescută a accidentărilor(** și o ocurență sporită a stresorilor 
sociali? - toți, factori care pot diminua toleranța la antrenamentele intense. 
Majoritatea sportivilor juniori tolerează volumele de antrenament mari, de 
intensitate medie, mai bine decât antrenamentele care implică intensități sau 
încărcări mari*7%7%. Combinarea încărcărilor mari cu intensitatea crescută tre- 
buie operată cu mare grijă la sportivii tineri, întrucât crește riscul accidentărilor 
musculoscheletale. 
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* Vârsta de antrenament. Vârstă de 
antrenament înseamnă numărul anilor 
în care un individ s-a pregătit pentru 
o activitate sportivă!!? și este consider- 
abil diferită de vârsta biologică sau cea 
cronologică. Sportivii cu o vârstă de antre- 
nament avansată au deja o pregătire de 
bază substanțială și pot, foarte probabil, 
să participe la programe de antrenament 
specializate, mai ales dacă instruirea lor 
timpurie a fost multilaterală. Sportivii 
care au vârste cronologice înaintate și 
vârste de antrenament mici ar putea să 
mai necesite pregătire multilaterală și de 
dobândire a procedeelor, deoarece e chiar 
posibil ca lor să le lipsească baza care 
le-ar permite specializarea în sporturile 
pentru care au optat. 


* Istoricul antrenamentului. Capaci- 
tatea de lucru a unui sportiv este 
influențată de istoricul antrenamentu- 
lui acestuia. Sportivul carea fostsupus . 
unei pregătiri multilaterale consistente In planificarea antrenamentelor trebuie luate în 
va avea condiția fizică necesară pentru considerare, printre alți factori, vârsta și nivelul 
a tolera încărcări de antrenament ridi- de pregătire ale sportivilor. 
cate, în comparaţie cu un sportiv mai 
puțin antrenat“. 


* Starea sănătăţii. Sportivul bolnav sau accidentat va avea o capacitate de lucru 
redusă și nu va putea să tolereze încărcăturile de antrenament stabilite”. Tipul bolii 
sau severitatea accidentării și baza fiziologică trebuie luate în calcul pentru a deter- 
mina încărcătura de antrenament potrivită”. Antrenorul trebuie să monitorizeze 
starea sănătății sportivului, pentru a stabili încărcătura de antrenament adecvată. 


* Stresul și viteza de refacere. Capacitatea de a tolera încărcătura antrenamen- 
tului este în mod frecvent legată de toți factorii de stres resimțiți de sportiv”. Pe 
ansamblu, stresorii se adună, iar factorii extrem de solicitanți pentru sportiv îi pot 
afecta abilitatea de a tolera încărcătura antrenamentului*”. De pildă, implicarea 
profundă în chestiuni legate de studii, serviciu sau familie poate ridica nivelul de 
stres. Simpla deplasare la şcoală, serviciu sau antrenament poate să accentueze 
stresul resimțit. Pe perioada evenimentelor cu nivel de stres implicit mare, cum 
ar fi examenele, ar fi recomandabilă o reducere a încărcăturii antrenamentului. 


Individualizați încărcătura de antrenament 


Puterea de adaptare la încărcătura antrenamentului depinde de capacitatea fiecărui 
individ. După cum am subliniat în secțiunea anterioară, la răspunsul individual con- 
tribuie mai mulți factori: istoricul antrenamentului, starea sănătății, stresul, vârsta 
cronologică, vârsta biologică și vârsta de antrenament. Simpla copiere a planurilor de 
antrenament ale unor sportivi de elită nu va avea ca rezultat creșterea performanței”. 
Antrenorul trebuie mai degrabă să aibă în vedere nevoile și capacitățile sportivului și 
să concepaă un program de pregătire individualizat, care necesită observarea detaliată 
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a abilităților tehnice și tactice ale sportivului, a caracteristicilor fizice, a plusurilor 
și a minusurilor acestuia. După cum vom discuta în secțiunea privind crearea unui 
model de antrenament în acest capitol, verificarea periodică a sportivului va permite 
dezvoltarea de planuri de pregătire mai precise și mai individualizate. Un grad de 
individualizare mai redus poate fi necesar cu sportivii aflați la aproximativ același 
nivel de dezvoltare și stadiu de antrenare(91). 


Țineţi cont de diferențele între sexe 


Diferenţele între sexe pot avea influențe i importante asupra eficienței și a adaptărilor 
la antrenamentele individualizate. În preadolescență, băieţii și fetele seamănă foarte 
mult ca înălțime, masă corporală și masă osoasă“. La pubertate, băieții și fetele 
încep să dezvolte diferențe semnificative în practic toate atributele fizice. Post- 
pubertate, fetele tind să aibă mai mult țesut adipos, mai puțin țesut muscular și o 
masă corporală mai mică('%. Din perspectiva performanţelor sportive, e clar că între 
bărbați și femei există mari diferențe de masă și de forță musculară2%%554%9, de putere 
şi capacitate anaerobă” şi de capacitate maximă și eficiență aerobă(%1920,24,82), 

Unii cercetători sugerează că diferențele între sexe sunt legate de factori anatomici 
sau biomecanici%%%), în timp ce alții afirmă că diferențele de randament sunt expli- 
cate parțial de experiențele în antrenamente și de accesul la pregătiri specializate(%0). 
Ideea că antrenamentul poate să explice în parte diferența între sexe a fost sprijinită 
de Kraemer et al.“”), care sugerează că diferențele de performanță dintre bărbați și 
femei se reduc semnificativ atunci când femeile urmează un antrenament potrivit. 

După analizarea performanţelor anaerobe (sprint, înot și patinaj viteză) înregistrate 
în perioada 1952-2006, Seiler et al. constatată că diferențele dintre bărbați și femei 
s-au redus la început, dar că tendința de micșorare nu se mai regăsește în prestațiile 
mai recente. Cheuvront et al.” identifică exact aceeași situație în atletism (alergări), 
după ce a comparat variabilele de eficiență la bărbați și femei. 

Femeile pot tolera regimuri de antrenamente extinse și intense(”). De fapt, Cao(”) 
a sugerat că femeile sunt capabile să facă față unor pregătiri de rezistență cu volum și 
intensitate mai mari decât pot tolera bărbaţii. Dar astfel de informaţii trebuie inter- 
pretate cu prudență, întrucât femeile chiar au anumite domenii care necesită abordări 
specifice. De pildă, ele tind să fie mai slabe în partea superioară a corpului(!72) și la 
mușchii trunchiului”). Se recomandă includerea de exerciții menite a întări aceste 
zone la sportivele care au nevoie. 

Prestaţia sportivelor pe timpul diferitelor faze ale ciclului menstrual pare să fie 
extrem de individualizată!%. Literatura științifică sugerează că în majoritatea cazu- 
rilor eficiența aerobă maximală și submaximală%?, precum și eficiența anaerobă(!+ 52 
nu sunt afectate de ciclul menstrual. Dar aceeași literatură științifică arată că reglarea 
temperaturii este compromisă în perioada fazei luteice, ca rezultat al creșterii tempe- 
raturii corporale“. Este un aspect de care poate unele femei vor să țină cont atunci 
când fac mișcare sau se antrenează pe o vreme caniculară și umedă. 


Includeți variații în antrenamente 
Variația este unul dintre ingredientele-chei e_ sunt inducerea 


adaptării ca răspuns la antrenament. Dobândirea de procedee și randamentul cresc cu 
rapid după introducerea unor exerciții noi, iâr Viteza de asimilare a procedeelor 


ceea ce a fost numit supraantrenare de program monoton. O stare care jimtialeaă 
în urma introducerii repetate și pe perioade lungi a acelorași stimuli de antrenare, şi 
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care se soldează cu reducerea sau cu plafonarea performanței — ceva ce po 


ca o formă de supraantrenare. În sprijinul aceleiași idei, O*Toole”” sugerează că gradul 
de monotonie al planului de antrenarnenu: poate fi sirâns legat de randamentul tab» i — 

Periodizarea antrenamentului poate scădea nivelul de monotonie sau de plictisea 
în pregătiri și în cele din urmă să inducă adaptări fiziologice mai substanțiale. 
Zatsiorsky(1%) a sugerat că periodizarea este ca un act de balans al antrenamentului 
între variația pregătirilor și stabilitate (monotonie sau repetiție). În consecință, din 
perspectiva periodizării, variația antrenamentului prezintă o importanță capitală”? 
8,91), Adaptările optime la antrenament se produc ca răspuns la variațiile sistematice 
ale conținutului și încărcăturilor antrenamentului. Eficiența nu este optimizată prin 
variaţii insuficiente sau programe monotone din cauza faptului că sistemul nervos 
nu este supraîncărcat suficient cât să stimuleze adaptările fiziologice”, 

Variaţiile pot fi incluse în planul de antrenament la mai multe niveluri. De pildă, 
variațiile la nivel de microciclu pot fi operate pri ificarea volumului, a intensității 
şi a frecvenței antrenamentului, prec i prin alegerea exerciții tone et al.0 suge- 
7ează incturcerezrte-variății prin introducerea sau reintroducerea unor elemente ROI Său 
SG Ti a lcă pair iaIOIEICa pERIORI E 2 urat eaErCIRi specie ȚTEBETaT 72) UE 
astfel de plan ar induce adaptări superioare deoarece unele exerciții dispar din planul de 
antrenament înainte de producerea unui adaptări complete la ele, fiind înlocuite cu alte 
exerciții care dezvoltă abilități motorii similare, dar nu identice. Spre exemplu, pentru 
dezvoltarea puterii și a forței musculare a picioarelor, la volei, sportivul poate practica 
genuflexiuni cu greutăți în etapa pregătitoare a antrenamentului, dar trebuie să le înlo- 
cuiască periodic cu sferturi de ridicări pentru a schimba stimulii de antrenare în timp ce 
lucrează în continuare la același grup de mușchi și la același tipar de mișcare. În cursul 
etapelor pre-competițională și competițională accentul se poate muta de pe dezvoltarea 
puterii pe capacitatea de generare a forței, astfel că exercițiul poate ajunge să arate astfel: 












Genuflexiune cu greutăți => 1/4 de ridicare = ridicare rapidă => salt 


Un alt exemplu al aceluiași concept se întâlnește în pregătirile cicliștilor. În afara 
sezonului, cicliști recurg la cu totul alte metode de antrenament, cum ar fi schi-fond 
pentru a-și menține forma aerobă, apoi revin la antrenamentele pe biciclete in curs 
ztapei preparatorii. Schema introducere-reintr ă că i 


a ta 


ag ae i : "9 atei 
Biciclete se produce o creștere rapidă a randamentului pentru simplul motiv că la 
reintroducere exercițiul este pe jumătate nou. 

a a 









Tabelul 2.2  Variaţii de exerciţii pentru rezistență prin introducere-reintroducere 











Segmentul 1 Segmentul 2 




















Genufle- 
Xiuni cu 
greutăţi 


Genufle- 
Xiuni cu 
greutăţi 


Genufle- 
xiuni cu 
greutăți 


Genufle- 
xiuni cu 
greutăţi 
















1/3 de 
ridicare 


1/3 de 
ridicare 


1/3 de 
ridicare 


1/3 de 
ridicare 










































Genufle- 1/4 de 1/4 de Genufle- Ridicare | Salt | Ridicare 
Exerciţiu xiuni într- ridicare cu | ridicare cu | xiuni într- idă | rapidă . 
un picior greutatea greutatea un picior 








pe piept : 
Ridicare cu 
greutatea 

pe umeri 
















Ridicare cu 
greutatea 
pe piept 


Ridicare cu | 
greutatea 
pe umeri 


Ridicare cu 
greutatea 
pe piept 











Adaptat după Stone, Stone și Sands, 2007%. 
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» 
Modificarea intensității antrenamentelor este una dintre căile prin care se adaugă variaţie planului 
de antrenament, obținând astfel adaptări fiziologice mai consistente. 


Variațiile de antrenament pot fi introduse în microcicluri sau între acestea. De 
antrenează de mai multe ori într-o 





S-a demonstrat că zilele cu antrenamente multiple induc adaptări mai substanțiale 


decât zilele cu un singur antrenament”. Pe de altă parte, reducerea densităţii antrena: 
E » zu roage mate me mer eee 
mentelor într-o singură zi poate facilita recuperarea, ceea ce poate permite sportivului 


mn ear ea 





cam ae ae i ea e pe popi adr e 


să se pregătească mai intens în zilele sau în microciclurile următoare. : 
Fă ieteai de variere a planului de antrenament este alternarea sistematică a 

intensității pregătirii. Alternarea intensității antrenamentelor pe întinderea unui, 

microciclu va intercala erioadele de stimulare cu cele de refacere, despre care,s-a 


“sugerat că induc adaptări fiziologice mai consistente”. Interesant de remarcat este că 
alternarea şedinţelor de antrenament intense/ușoare a fost utilizată atât în pregătirea 
de forță/putere”9, cât și în cea de rezistență””. Altă strategie de variere constă în 
alternarea combinată a intensității și a frecvenţei antrenamentelor. De pildă, în cazul 
manipulării intensității de pregătire într-o singură Zi, şedinţa de dimineaţă poate avea. 
Sintensităte ridicată, iar cea de după-amiază o intensitate scăzută. În următoarea zi 
de antrenament se poate scădea numărul șediițălor pentru a facilita refacerea sau se 





poate crește pentru a mări stimulul de antrenare. 

- Varierea antrenamentelor este limitată numai de capacitatea antrenorului de a aplica 
principiile ştiinţifice într-o manieră creativă. Implementarea variațiilor în antrena- 
ment trebuie să se bazeze pe cunoașterea perfectă a bioenergeticii sportului(%71:%), a 
tiparelor de mișcare utilizate în sport?%, a procedeelor necesare în sport și a vârstei de 
antrenament ori a nivelului de dezvoltare a sportivului”. Sportivii avansați vor avea 
nevoie de mai multă variație decât începători cu o bază de pregătire redusă. Sportivii 
începători pot ajunge la rezultate foarte bune urmând modele de antrenament simple, 
chiar dacă planul lor de antrenament conține foarte puține variații. 
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DEZVOLTAREA MODELULUI DE ANTRENAMENT 


Chiar dacă nu au fost mereu organizate și aplicate cum trebuie, modelele de 
antrenament sunt utilizate încă din anii '604». Şi, cu toate că mulți specialiști 
sportivi est-europeni au dobândit încă de atunci cunoștințe și experiență în 
utilizarea modelelor de antrenament, tendința de folosire a acestor instrumente nu 
s-a generalizat la nivel internațional decât abia spre finele anilor "70419. 

Se știe foarte bine că antrenamentul și performanța sunt atât strâns corelate, cât și 
puternic individualizate: *). Dezvoltarea unui model de antrenament este centrată 
pe noțiunile de specificitate a antrenamentului și de individualizare a programelor 
de pregătire(+%7%). Modelele de antrenament care permit implementarea, analiza, 
evaluarea și modificarea planului de pregătire în baza parametrilor de performanță 
sunt extrem de utile în dezvoltarea sportivilor”. 

Dezvoltarea unui model de antrenament este un proces îndelungat și continuu, dat 
fiind că modelul se va schimba în raport direct cu evoluția sportivului. Dezvoltarea 
unui model de antrenament este și un proces solicitant, care se sprijină pe modelele 
anterioare, pe evaluările curente ale sportivului și pe un fundament științific solid. 
Deși este un foarte mare consumator de timp, procesul merită investiția, deoarece 
cu cât este mai bun modelul de antrenament, cu atât este mai probabil ca sportivul 
să atingă niveluri de performanță ridicate. Modelul trebuie evaluat și modificat 
continuu, ca reacție la informații științifice noi, la nivelul de dezvoltare al sportivului 
şi la evaluările progresului înregistrat de acesta. Figura 2.3 prezintă o metodă teoretică 
de creare a unui model de antrenament. 


Dezvolt i e antrenament înce i iată a li ii 


științifice pe subiecte sportive. Cunoașterea caracteristicilor fiziologice (de_ex. 

ioenergetica)'5), morfologice”), anatomice, biomotrice*) şi psihologice” asociate 
nui sport așază baza celei de-a doua etape de creare a. modelului. A doua etapă 
necesită dezvoltarea unui program de verificare ce serveşte | za situației 
pregătire “a sportivului. De pildă, literatura științifică despre aruncări sugerează 
că puterea maximă și forța explozivă sunt implicate în nivelurile de performanță 


ridicate”). Prin urmare, trebuie concepute şi implementate teste fiziologice de 






Te 


= Pa = . ge creea ete 
evaluare a capacității sportivului de a genera forță (maxima de forță maximă, viteza 
e 


enerare a forței, maxima de putere) și forță explozivă (evaluări ale vârfului de 
forță, ridicat smuls IRM, ridicat la piept 1RM). Procedeele tehnice şi tactice ale 


sportiviiltii trebuie şi ele analizate pentru carea eventualelor lacune care vor fi 
îndreptate prin modelul de antrenament. Mai trebuie create și teste care să evalueze 

ciscul de accidentare şi evenittialele deficiențe FIZICE âlE SPOFA, precum anvergura 
sihologice (starea de spirit, spre exemplu), somnul (calitatea somnului) și nutriția. 
mentele eficiente din modelul de antrenament 


În finăl, pentru a determina 





competiţii ale acestuia. 

"După ce a terminat evaluarea sportivului, antrenorul are de interpretat toate 
informaţiile culese. Modelul de pregătire este conceput să vizeze nevoile sportivului 
în scopul ridicării nivelului de performanţă al acestuia. În acest stadiu al modelului se 
stabilesc factorii de antrenament principali. Acești factori includ progresia încărcăturii, 
intensitatea antrenamentului, volumul acestuia, frecvența de antrenament și numărul 
de repetări necesare pentru stimularea adaptărilor fiziologice și psihologice adecvate. 
Totodată, se stabilesc și se integrează componentele strategice, tehnice și tactice 


anterior, trebuie evaluate jurnalul de antrenament al sportivului și rezultatele din 
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Maladaptare 







Fără maladaptare 





Figura 2.3 Structura dezvoltării unui model de antrenament. 


ale modelului de antrenament. Modelul este foarte specific individului sau echipei, 
întrucât antrenorul utilizează rezultatele testelor în deciderea parametrilor instruirii. 
După ce a fost finalizat teoretic, modelul de pregătire se implementează practic. 

În cursul etapei de implementare sportivul trebuie monitorizat continuu, astfel 
încât antrenorul să poată depista eventualele maladaptări. Un plan de monitorizare 
amănunțită include evaluarea periodică a atributelor fiziologice (verificări similare celor 
din etapa de evaluare), a informaţiilor din jurnalul de antrenament, a stării psihologice, a 
stării nutriționale și a dezvoltării procedeelor tehnice. Dacă antrenorul ajunge în această 
etapă să pună la îndoială eficiența modelului de antrenament, atunci modelul trebuie 
reevaluat și modificat astfel încât să asigure atingerea obiectivelor de performanță. 

„Rezultatele sportivului în competiţii reprezintă cel mai important indicator de 
eficiență al modelului de antrenament. Modelul este consider: alid 


este victorios. ea etapei competiţio ăti i 
în etapa de tranziție, modelul continuă să evolueze, pe măsură ce sportivul este 
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reevaluat, Această reevaluare implică examinarea critică și amănunțită a sezonului 
anterior, pentru a stabili dacă au fost atinse și respectate obiectivele instruirii și 
standardele de eficiență. Toate verificările făcute în cursul anului de antrenament 
sunt evaluate în vederea identificării de tendințe care fie au crescut, fie au scăzut 
performanța. Se analizează și cât de bine a făcut față sportivul atât pregătirilor, cât 
şi stresului competițional, pentru a vedea dacă este nevoie de îmbunătățiri în aceste 
privințe. După aceste ultime evaluări, antrenorul va hotărî dacă în următorul plan 
anual este nevoie de un model nou. 


PROGRESIA ÎNCĂRCĂTURII 


Performanţele sportivilor au cunoscut o creștere constantă în ultimii 50 de ani€0. La 
baza acestor creșteri stau foarte multe motive, dar capacitatea de a tolera încărcături 
de antrenare mai mari se află în mod clar în centrul fenomenului. În sprijinul acestei 
afirmaţii vine creșterea încărcăturilor observată în perioada 1975-2000 (tabelul 2.3). 
Îmbunătăţirea performanței este rezultatul direct al cantității și al calității activităților 
executate de sportiv în antrenamente. De la sportivii începători la cei de elită, încărcătura 
antrenamentului trebuie să crească tri iată periodic în c 


Încărcătura poate fi privită ca o combinație între intensitatea, durata ta şi frecvența 
aaa eee Ie Etc Teen DE EREI IE Ep EaIE 2 7 a pregătirii și 
Prin situația dezvoltării eficienței sportivului”). Între forma fizică, încărcare și 
capacitatea de a tolera antrenamentul există o interacțiune complexă”. 

Aplicarea unei încărcări adecvate are ca rezultat o cascadă de reacții fiziologice 
care-i permit sportivului să se adapteze la stimulul de antrenare, ceea ce îi crește nivelul 
de formă fizică şi de toleranță la antrenament, precum și capacitatea de execuție“ 
10), Pentru ca adaptările fiziologice să se producă în continuare, încărcarea trebuie 
mărită pe măsură ce sportivul se adaptează la ea. 

Încărcările antrenamentului pot fi clasificate grosier ca stimulative, de întreținere 
regătea sportivul deo ulopus, încărcarea dezantrenantă este una sensibil . 
mai uşoară decât cea obişnuită. În cele din urmă, încărcarea dezaritrenantă duce la 

ierderi de condiție fizică şi la diminuarea capacităţii de execuție. Intre aceste două 


tipuri de încărcare se află încărcarea de întreținere, adică încărcarea tipică a sporti- 
vului; încărcarea de întreținere permite menținerea formei în perioadele de refacere. 


Po Ai a N ANI E IRI 














Tabelul 2.3 Dinamica volumului antrenamenelor între anii 1975-2000 

















Elemente/săpt. 
"Rutine/săpt. 
Kilometri/an 


Gimnastică (fem.) 5-6,000 


Canotaj (fem.) 6,500-7,000 


“Scrimă | Ore antr./an 1,100-1,200 
Fotbal Ore antr./an 500-600 
Înot (100 m) Ore antr./an 1,000-1,040 





Box Ore antr./an 1,000-1,100 
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Pe măsură ce sportivul se adaptează la încărcarea stimulativă, aceasta devine de 1 
regine Teri ircarea ae Tate erinere anterioară ds încărcare de dezantrenare. 
În consecință, clasificarea încărcării este o noțiune fluidă, care se schimbă în raport 1 
cu adaptarea sportivului. Antrenorii trebuie să fie atenți la structurarea încărcării 
antrenamentului în planul de pregătire periodizat. 

Încărcările de antrenament structurate corect vor crește treptat și vor avea ca rezultat 
final o sporire a capacității de execuție”. Dacă, totuși, încărcarea este mărită brusc și 
substanțial, atunci se lungește perioada în care se produc adaptările fiziologice și apar 
câștigurile de eficiență1:%71%1%), Intervalul de timp necesar pentru refacere și adaptare 


este direct proporțional cu magnitudinea creşterii subite a încărcăi şterii subite a încărcării antrenamentului”). 

Manipularea sistematică și graduală a încărcării antrenamentului este baza perio- 
dizării și se regăsește la toate nivelurile planului de antrenament, de la microciclu la 
ciclul olimpic, la toate categoriile de sportivi. Structurarea adecvată a încărcării antre- 
namentului este legată direct de îmbunătățirea randamentului sportivului. Schemele 
de încărcări diferă de la un sport la altul, ba chiar și de la o regiune geografică la alta. 


În continuare vom examina sumar câteva teorii despre încărcări. 


Încărcătura standard 


DI i 

Încărcarea standard implică utilizarea de încărcări și densități de antrenament 
similare pe întreaga durată a etapei pregătitoare din planul anual. Folosită cu. 
regularitate în această perioadă, încărcarea standard produce creșteri de performan ă. 


doar în prima i. Tae 
Când sportivul trece din etapa pregătitoare în cea competițională, stimulii de 
afonează în cursu iţi vezi figura 1.4). Plafonarea se produce 
E e palida incă aaa multi Ia Ea 


competiționale se vor utiliza încărcări de antrenament sub-optime, cel mai probabil 
performanța se va deteriora, în special spre finalul etapei?. 

Deoarece performanța se ameliorează numai în prima parte a etapei pregătitoare, 
încărcarea trebuie să crească de la un sezon la altul. Teoreticienii sportivi moderni suge- 
rează că acest tip de încărcare este sub-optim în aproape Tate SIP IE ŞI Ce cazi 
ung, mai e pentru creşterea performanței ar fi strategiile care implică utilizarea 


încărcărilor în trepte, microciclurile însumate sau secvențierea conjugată”. Prin urmare, 
pentru Optimizarea adaptărilor de eficiență ca răspuns a încărcarea antrenamentului, 
aceasta trebuie să crească de la an la an și să creeze astfel stimulii necesari unei adaptări 
fiziologice superioare. Îmbunătăţiri de acest gen se vor produce numai dacă planul de 
antrenament este structurat adecvat și include perioade de refacere potrivite. 






A 

Incărcătura liniară 

Încărcarea de antrenament liniară este un concept care pare să încalce multe dintre 
principiile periodizării/? 2, dar este foarte popular. Potrivit inițiatorilor acestei 
scheme*%*), eficiența ar crește numai dacă sportivul se va antrena la capacitate maximă, — 
7413), Teoretic, asta ar duce curbă de încărcare descriind o creștere continuă în 
timp (figura 2.4). Chiar dacă literatura științifică demonstrează limpede că încărcarea 


antrenamentului trebuie să crească pe întreaga durată a unui ciclu de antrenament sau 
a carierei unui sportiv(&.1%), şi această metodă de încărcare poate fi utilă, dar numai 
——————____ 
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într-un interval de timp scurt? 31 32 34 4), 


Fără a uita de perisădele de fâfacere nece- 200 
are maximizării răspunsurilor adaptative. 


Ta Date EAI £ 160 

ncărcarea liniară practicată o penioadă mai __ o 

fungă va duce ZAPaBII la supraantrenare.  $ 120 

În cazul producerii supraantrenării, sporti- 3 100 

vul va manifesta maladaptări fiziologice și e 50 

psihologice, o descreştere în indicatorii de $ 

performanţă și un grad de oboseală cres- 9 ia 

cut”%. Din acest motiv, încărcarea liniară 40 

în sensul ei i ă 

de antrenament optimă, cu excepţia cazu- 4 8 12 16 20 


> 


rilor în care estei Zile de antrenament 


scurte. Ea nu permite un timp suficient, Figura 2.4 Dinamica încărcării potrivit princi- 
pentru refacere şi creşte exponențial.riscul.. piului supraîncărcării. 


de epuizare şi de accidentare. După Hellebrandt și Houlz60, 1956, şi Fox et al., 1989. 


A . 
Incărcătura în trepte i ca 
Modelul încărcării antrenamentului, în. trepte 
permite un tip de supraîncărcare progresivă 
intercalat cu perioade de descărcare, find 
uneori numit model de periodi ițional 
=“sau clasic „ Utilizarea perioadelor de 
descărcare, sau de înece ținere, 
îngăduie regenerarea, adaptări fiziologice mai 
răari şi refacerea psihologică. Potrivit modelului 
îm aeae aa 2.5), creșterea 


descrie o curbă care și coboară” 91 % 10%. 


Întrucât o singură ședință de antrenament este 
insuficientă pentru a induce adap i 
sau psihologice semnificative, se rec 

fepetarea aceleiași încărcări de antrenament : a i 

TEI BIET CETE EI a Figura 2.5 Model de încărcare 3:1. 
€ parcursul mai multor sesiuni de pregătire. A qaptat după Stone, Stone și Sands, 2007%. 


ractica cea mai comună este de a : 
ședințe de cu caracteristici identice timp de un microciclu întreg, apoi 


e creştere a încărcării antrenamentului în microciclurile următoare (figura 2.5). 
cest tip de încărcare foloseşte schema 3:1, în care încărcarea. renamentului creşte 
UTP dE Trei microcicluri şi scade în al patrulea, pentru a permite refacerea și a evita 

problemele asociate de regulă cu supraîncărcarea. 
Figura 2-3 ilustrează o schemă 3:1 clasică. Există multe dovezi care sprijină uti- 
IDC 7Z 90 Sati a unuia de 2-8 


lizarea unui segment de antrenament de 4 săptămâni” sa 1a de 2- 
săptămâni*1%*%%. Încărcarea crește ep în primele trei microcicluri, la fel ca gradul 

e oboseală, apoi urmează o etapă de descărcare implicând o descreştere a încărcării 
şa oboselii. Respectiva descreştere reduce oboseala, accentuează starea de pregătire și 
Tnduce 6 sâtie de adaptări fiziologice care pregătesc sportivul pentru încărcările din 
viitoarea serie de microcicluri”D. Odată cu numărul etapelor de încărcare progresivă 
crește şi intervalul de timp necesar descărcării. Nădori și Granek(*” au demonstrat o 


schemă 4:2, în care 4 săptămâni de creștere a încărcării antrenamentului sunt urmate 
de 2 săptămâni de descărcare, pentru a promova refacerea, a reduce oboseala și a 


E] Microciclu de lucru 
MI Microciclu de refacere 





Grad de încărcare 





Microciclu 
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Grad de încărcare 





Oboseală 






El Microciclu de lucru 
Mi Microciclu de refacere 


Grad de încărcare 


Microciclu 


Figura 2.6 Model de încărcare 4:2 
După Nâdori și Granek, 198969 și Plisk şi Stone, 20032). 


BI Microciciu de lucru spori starea de pregătire (figura 2.6). În anumite 
E Microciclu de refacere. situații se recomandă folosirea a doar câtorva 
trepte de creștere. De pildă, cu sportivii tineri se 
poate utiliza o schemă 2:1, cu două microcicluri 
de încărcare ascendentă urmate de un microciclu 
de refacere (figura 2.7). 


Mai mulți autori sugerează că modelul încărcării 
în are ara e OTERPEIE ial ales dacă 
SEES Dra Ta EET TIE oaia 
tipar de încărcare? Acești autori apreciază că 
DEEE 07 sep A DRE oa de 


2 3-4 microcicluri E mânale numai o săptămână 
Microciclu introduce stimuli de antrenare noi În 


Oboseală 


Figura 2.7 Model de încărcare 2-1 sine oferind o încărcare plată, stagnantă (cum 
ar fi 3-4 săptămâni e pregătire putere/forţă în... 






antrenamentul de rezist ce poate duce la monotonie, ca rezultat al lipsei 


variațiilor între microcicluri“?. La polul opus, încărcarea în trepte duce la intensifi- 
carea activităţii cu fiecare etapă den are ez ol EE Doza atol sean 
dE pregătire, Acese Ep de PETE e PCT ERtE e TRE ponei de E 
SEE colo care po oo OEI ZII e EEE Eat Deea a 


icluri mai drastice care să proimoveze-stiriuli adaptativi 
ai importanţi = (figura 2.8). Ideea includerii mai multor variații în microcicluri 


și a includerii de antrenamente submaximale periodice găsește sprijin științific în 
includerea periodică a zilelor de pregătire uşoară are ca rezultat creșterea potențialului 
O altă variantă a modelului de încărcare în trepte este microciclul însurat? 2. 
Potrivit acestuia, fiecare microciclu - sau săptămână a segmentului de antrenament 
- este alocat unei calități fizice (forţă-rezistență, putere maximă, viteză-forță etc.). Pe 


parcursul primelor 3 săptămâni ale fiecărui segment de antrenament va creşte volu- 
mul sau intensitatea pregătirilor, cu descreşterea încărcării antrenamentului în cea 
ot a E RA a PRE e i Și 
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Incărcare 






Refacere 
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1, 109 -3p44 34664 17-]-1. 218.14 Bio Plleilaa 9 34 15 rr6 Pluie 2co3a 4 5 6 7 
Microciclu 1 Microciclu 2 Microciclu 3 Microciclu 4 
Figura 2.8 Exemplu de variaţie inter-microciclu pe durata unui segment de antrenament. 


Alb = încărcare; Negru = refacere 
După Nâdori și Granek, 19896 şi Plisk și Stone, 200372. 





Incărcare 


21.3 4 
Săptămâna 


Figura 2.9 Schema de încărcare pentru modelul microciclului însumat. 














3 -rezistență, săptămâ rezintă puterea maxi Sf 
iar săptămâna 4 marchează antrenamentele de refacere. Stimulii de antrenare sunt reintroduși_ 
chemă ciclică, oricare dintre ei pu reintrodus la intervale regulate. 


“După PIISK ȘI StOfi8, 20032 ȘT Stone, Stone şi Sands, 20076". 
de-a patra săptămână, înainte de inițierea segmentului următor (figura 2.9). Acest 
model pare să permită reintroducerea ile de antrenare principali într-un tipar 
ciclic regulat(?. Susținătorii microciclului însumat sugerează că tiparul încărcării 
ciclice observat în această strategie îngăduie contraste mai puternice între fiecare 
dintre microcicluri și totodată me ao ECO PETE EITaT a OEI SE Spiane” praantrenării și al involuției. Se spune 
că acest model duce Îa o convergență a efectelor de antrenament, ceea ce pe termen 
lung sporește adaptarea2*. Mai mult, ca și în situația versiunii simple a încărcării 
în trepte, discutată anterior, a Te Tea ae E Iar SaaFIT 


A Ș 


ceastă variantă a modelului încărcării în trepte este de obicei mai potrivită sportivilor 
de nivel mediu ŞI avansatv2. 


Încărcarea concentrată 









Supraincărcarea pe termen ată frecvent și ca încărcare concentrată” 
sau forțare(!). De regulă, sportivul se poate reface rapid dacă folosește tehnicile potri- 
vite. Ca regulă generală, magnitudinea și durata încărcării concentrate influențează 
direct timpul necesar disipării oboselii și îmbunătățirii performanței(*.1%1%, Siff şi 


x ? 7 ea a A a eee 
Verkhoshansky% au sugerat că ameliorarea performanţei se produce la 4-12 săptămâni 
upă încheierea etapei de încărcare concentrată (figura 2.10). Utilizarea periodică a 
Pi e 
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—  Forță de start 


Încărcare 


„»sse=: Forță explozivă 
„***** Forţă absolută 


Segment cu încărcare 
concentrată 


[EREZIE] 
EEE) încărcare normală 





Diminuare 


Incărcare 





Figura 2.10 Timpul de adaptare la încărcarea concentrată. 
După Plisk și Stone, 200302 și Stone, Stone și Sands, 20070. 


încărcărilor concentrate - sau a forțărilor planificate — găsește sprijin științific în mai 
multe studii care au explorat reacțiile neuroendocrine la forțare(0.4;4, Cercetătorii au 
analizat răspunsurile hormonale și endocrine la perioade scurte (1 săptămână) și lungi 
(>3 săptămâni) de încărcare concentrată, urmate de 2-5 săptămâni de refacere. Cea mai 
comună măsurătoare endocrină este raportul testosteron/cortizol (raportul T:C), 
un indicator al echilibrului anabolic-catabolic. Chiar dacă raportul T:C nu oferă vreun 
reper legat de supraantrenare, el este un indicator al stării de pregătire2*::%). O valoare 
mai mare a raportului T:C corespunde frecvent unui nivel de eficiență crescut(%%72). 

Creșterea semnificativă a încărcării antrenamentului timp de 3 săptămâni sau mai 
mult determină scăderea raportului T:C bazal (sau preexercițiu), ceea ce denotă o 
înclinare a organismului către o stare catabolică sinonimă cu reducerea randamentului 
sau a stării de pregătire(*%% +), De cealaltă parte, dacă la încheierea unei perioade de 
încărcare concentrată a antrenamentului se revine la un nivel de încărcare normal sau 
scăzut, raportul T:C și nivelul eficienței intră în supercompensare(%49, Acest fenomen 
a mai fost observat și ca răspuns la creșterea substanțială a încărcării antrenamentu- 
lui pe întreaga durată a unui microciclu(%%.%, Așa cum remarcam anterior, durata 
segmentului de încărcare concentrată este direct proporțională cu durata perioadei 
de refacere necesare producerii supercompensării (figura 2.10). 


Modelul încărcării secvențiale conjugate 


Modelul secvenței conjugate se mai numește și sistemul cuplării succesive. Viru%9), Siff 
și Verkhoshansky), și Plisk și Stone? sugerează că această metodă de structurare a 


încărcării presupune - și ea - implementarea unor perioade de încărcare concentrată 
Numeroase modalități de aplicare a ci, cea mai comună fiind utilizarea unor segmente 
dE pF ERICFOZIETUrI în care accentul se pune pe un singur atribut principal, celelalte 
find Tucrate cu încărcări de întreținere ținere(2. Plisk și Stone” au sugerat că obiectivul 


primar al acestui tip de încărcare este de a expune sportivul la perioade saturate cu 
un stimul de ântrenare specific, în cursul căreia oboseala sporeşte şi u iabi 
de performanță descresc. De pildă, sportivul poate urma un segment de încărcare 


a a a n ae . . ae reni genera 
concentrată în care accentul principal se pune pe forță; apoi, pe durata segmentelor de 
TI ni iii 
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descărcare, sportivul trece pregătirea de forță în secundar și evidențiază uşor pregătirea, 

> 

pentru viteză. Această schemă de încărcare va ave rezultat efectul de supercom- 

Dinu e a a = Lie: E > 
ensare, în virtutea căruia ertormanța crește substanțial2. La finalizarea. acestui 


segment, sportivul incepe altul, care impune un stimul tot mai puternic, continuând, 
să-şi îmbunătățească performanţa. 

Literatura notează o serie de avantaje ale acestui model de încărcare(27663;56,9495%, 
100,103), Susținătorii afirmă că el oferă sportivului un stimul foarte puternic, ceea ce 
creşte performanţa la un nivel mai ridicat decât modelele de încărcare tradiționale. 
În plus, acest tip de încărcare elimină o parte din oboseala cumulativă asociată 
anerenameritelor paralele sei, converiere e ee delele de încărcare tradiționale. 
In cele din urmă, v ele de lucru pot fi reduse pe termen lung? Plisk și Stone? 
„mai arată că nivelul de oboseală va fi substanțial în perioada etapei de acumulare 
(sau de încărcare concentrată) a segmentului de antrenament, deci sportivul trebuie 
să aibă capacitatea de a tolera această încărcare extrem de solicitantă. În consecință, 
încărcarea secvențială conjugată este recomandată numai sportivilor avansaţi””". 

Unul di ament iei jerii conjugate este că antre- 
namentul poate fi structurat astfel încât să poată îmbunătăți eficienţa în intervaluri 
de timp date. Într- p date. Într-un articol despre strategiile de periodizare, Plisk şi Stone? oferă un 
exemplu de antrenament pre-sezon în care segmentele de antrenament cu încărcare 
concentrată sunt intercalate cu segmente de refacere. În acest exemplu, segmentele 
de încărcare concentrată sunt de 3 săptămâni, iar cele de refacere - de 4 săptămâni 
(tabelul 2.4). Plisk și Stone”? sugerează că prin manipularea substanțială a densității 
şi a duratei antrenamentului se pot utiliza încărcări diferite fără modificarea celor- 












Tabelul 2.4 Model de încărcare secvențială conjugată sim lă si ificată 


pentru pre-sezon. 











SEGMENTDEANTRENAMENT OO 












Variabilă de Segment de încăr- Segment Segment de încăr- Segment 
antrenament care conjugată 1 refacere 1 care conjugată 2 refacere 2 


MODEL DE CONJUGARE SECVENȚIALĂ 
4 săpt. 






























Durată 3 săpt. 3 săpt. 4 săpt. 












Antrenament. | 12 şedinţe 12 şedinţe 12 şedinţe 12 ședințe 
putere/forță | 4 zie/săpt. | azile/săpt, 4 zile/săpt. 3 zile/săpt. 
Antrenament 6 ședințe "12 şedinţe 6 ședințe 12 ședințe 
viteză, agilitate la E, să pi la 3 

şi condiție 2 zile/săpt. -3 zile/săpt. 2 zile/săpt. 3 zile/săpt. 
fizică 





MODEL DE CONJUGARE SECVENȚIALĂ MODIFICAT PENTRU PLUS DE CONTRAST 
4 săpt. 





Durată 3 săpt. 4 săpt. 3 săpt. 

























Antrenament | 12 şedinţe 8 şedinţe „| 12 şedinţe | 8 şedinţe 
putere/forță | 4 zile/săpt. | 2 zile/săpt. | 4 zile/săpt. 2 zile/săpt. 
Antrenament 6 ședințe 12 şedinţe 6 ședințe 12 ședințe 
viteză, agilitate ASA iris Pecae ; : 

şi condiţie 2 zile/săpt. 3 zile/săpt. 2 zile/săpt. 3 zile/săpt. 


fizică 


Adaptat după Plisk şi Stone, 20032. 
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lalți parametri de bază - intensitatea și volumul. Cei doi cercetători au mai arătat 
că antrenorul poate să creeze contraste mai puternice între segmentele de încărcări 
concentrate prin reducerea distribuției pregătirilor în cursul segmentelor de refacere. 


A 

Incărcarea stagnantă 

Modelul încărcării stagnante este aplicat numai sportivilor avansați, experimentați 
și foarte bine antrenați. Potrivit acestuia, microciclurile cu încărcări similare sunt 
“grupate împreună Şi Titmate de un microciclu de refacere. În modelul încărcării 
Lagare (ETA TI Pele ai a ee cei gnante (figura Z.T1), primele trei microcicluri creează o solicitare fiziologică 
majoră, ca rezultat al creşterii voluritiluii și intensității antrenamentului. După 
aZEste prime trei InerOCICIUEI, SPOTURI Eraverseaz 0 perioadă de descăre ua] 
patrulea microciclu. Întinderea perioadei de de. 
incărcare general. Remarcați că, după să tămânile 9-11 „care cuprind cele mai 
substanțiale încărcări din exemplu, există o erioadă de descărcare de 2 săptămâni 
(Siprămanile 17-13)- Stone și O ryo aere că sportivii âvansați pot 
tolera acest tip de încărcare numai dacă s-au antrenat mulți ani și dacă baza lor 
fiziologică este suficient de dezvoltată cât să le permită pregătirea la volume și 
intensități foarte mari. 

Modelul încărcării stagnante este recomandat doar pentru partea de mijloc a etapei 
poate fi uuilizat în conjuncție cu modelul încărcării în 
tr siv încărcarea antrenamentului. Figura 2.12 înfățișează 
o fază de pregătire în care încărcarea antrenamentului se schimbă potrivit obiectivu- 
lui etapei. Programul ilustrat în figura 2.12 conține trei stadii principale: pregătirea 
generală, specifică și precompetițională. 

În stadiul pregătirii generale sunt utilizate două tipuri de încărcare în trepte (3:1 și 
2:1), pentru stimulareă adaptărilor fiziologice și psihologice care vor pregăti sportivul 
pentru următorul stadiu, cel al pregătirii intensive. Obiectivul pregătirii generale se 


realizează prin creșterea graduală a încărcării, conform modelului încărcării în trepte. 
Ajuns în stadiul pregătirii specifice - sau al acumulării - sporti ca obiectiv. 


ezvoltarea la maxitium posibil a condiției fizice, a eficienței tehnice și i 















Microciclu de lucru 
EEE Microciclu de refacere 


Încărcare 


Săptămâni 


Figura 2.11 Exemplu de model de încărcare stagnantă. 
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| Stadiu | Pregătitoare 
Pregătire generală Pre-competiţional 


Obiectiv] _____ Adaptare | O ACumulare | Stabilizare şi vârf 





Săptămână 
Microciclu de lucru 
== |icrociclu de refacere 


Figura 2.12 Implementarea modelului de încărcare stagnantă în etapa pregătitoare a antrenamentului. 


tactice. La asta se ajunge prin expunerea sportivului la un segment de antrenament 


Pi a . . . A Fry = : - . 
conținând microcicluri cu încărcări maximale, urmate de microcicluri regenera- 
la 


tive care să evite supraantrenarea. Ultimul stadiu se concentrează pe stabilizare și 
urmare, aceste trei stadii pregătesc sportivul pentru etapa competițională a planului 
de antrenament anual. 

Dinamica schemei de încărcare în etapele pregătitoare și competițională depinde de 
importanța și de frecvența competițiilor. Încărcările antrenamentelor din aceste faze 
trebuie scăzute pentru a disipa oboseala acumulată și a crește nivelul performanței 

Pi sportivului. Studii recente sugerează că menținerea unui nivel de performanță ridicat 
pe timpul etapei competiționale ar fiecesita pregătiri reduse îi volum, dar intense(?- 
Cu toate acestea, încărcarea antrenamentului trebuie scăzută înaintea competițiilor 
majore, pentru a permite sportivului să se refacă și, dacă totul este sincronizat corect, 

să supercompenseze, ceea ce-i va maximiza performanța. 


STRUCTURAREA ÎNCĂRCĂRII 
ANTRENAMENTULUI 


Unul dintre cele mai importante aspecte ale periodizării antrenamentului este-structu- 
rarea - sau secvențierea - încărcării. În cazul unei structurări adecvate, fiecare segment 


sau stadiu al antrenăzieritului îl va potenţa pe următorul. Potențarea ECapel este o_ 
“idee sprijinită de cercetări ştiinţifice făcute pe.tema dezvoltării puterii şi a forței“? 
Harris et al.” demonstrează că îmbunătățirile ideale de forță și putere se produc pe 
fondul unei dezvoltări de bază a puterii, care precede antrenarea celor două atribute 
SifE şi Verkoshansky€3 apreciază că dezvoltarea anduranţei pe durată medie pentru 
un sport ciclic poate fi indusă respectând următoarea succesiune: pregătire fizică 
generală -> putere > viteză. -> anduranţă (figura 3-13). După cum se vede în figura 
213, în prima parte a ciclului de antrenament sportivul este supus unei pregătiri 
aerobe intense, combinată cu dezvoltarea atributelor fizice generale. După acest prin 
segment, urmează unul axat pe dezvoltarea concentrată a forței. La finele perioadei 
de încărcare concentrată, sportivul pune accentul pe dezvoltarea vitezei și scade, în 
consecinţă, intensitatea pregătirii aerobe și a celei de forță. Efectul cumulat al acestor 
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Condiţie fizică 


Incărcare relativă 


Anduranţă 





Timp 
Figura 2.13 Model secevențial de dezvoltare a anduranţei pe termen mediu. 


Pregătirea aerobă acoperă aproximativ jumătate din ciclu. În acest exemplu, pregătirea fizică generală 
(PFG) precede o încărcare concentrată menită a dezvolta forța. Modelul de față angajează efectul adaptării 
întârziate și totodată dezvoltă viteza în cel de-al treilea segment. Ultimul segment este al anduranţei, marcat 
de pregătiri specializate pentru viteză-anduranţă care vizează în mod specific competiția. 


Adaptare cu permisiune după M.C. Siff, Supertraining, 2003. 


modificări se traduce în scăderea stresului pe ansamblu, ceea ce duce în perioada de 
refacere la capitalizarea adaptărilor la antrenament întârziate, asociate cu încărcarea 
concentrată. În final, în ultimul segment de antrenament, sportivul ajunge să dezvolte 
un tip de anduranţă specializată, pe care o dobândește de obicei în competiții). 

Posibilităţile de integrare a modelelor de încărcare prezentate în acest capitol sunt 
nesfârșite. De pildă, Stone et al.0%, ca și Plisk și Stone“?, oferă numeroase combinații 
între modele de încărcare diferite, care luate împreună duc la dezvoltarea puterii 
(figura 2.14). În acest exemplu, primul segment de antrenament conţine patru micro- 
cicluri structurate după schema de încărcare 3:1 și urmăreşte să întărească atributul 
forță-anduranță. Deoarece, pe ansamblu, încărcarea antrenamentului este foarte 
mare în acest segment, la fel va fi și gradul de oboseală. Segmentul următor implică 
scăderea generală a volumului antrenamentelor și exploatarea adaptărilor întârziate?) 
și se realizează prin utilizarea modelului clasic de încărcare 3:1, plus trecerea accen- 
tului pe dezvoltarea puterii. Următoarele trei segmente de antrenament reliefează în 
special forța explozivă și dezvoltarea puterii. Fiecare segment începe cu un microciclu 
extrem de solicitant, urmat de două microcicluri cu încărcare normală și unul de 
descărcare. Formatul este repetat de încă două ori, cu încărcări mărite pentru fiecare 
segment. Pentru maximizarea răspunsului la antrenament, în toate cele trei segmente 
de antrenament se aplică un model de microciclu însumat. 

Când alege cum să integreze diferitele modele de încărcare prezentate în acest capi- 
tol, antrenorul trebuie să aibă în vedere stadiul de pregătire a sportivului, obiectivele 
planului de antrenament, intervalele de refacere, timpul pe care sportivul îl poate 
dedica antrenamentului și răspunsurile fiziologice ale acestuia la diferitele modele 
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Trei segmente a câte 4 săptămâni 
centrate pe dezvoltarea forței 


Segment de EEE ... 
4 săptămâni de | Segment de refacere e lucru 


încărcare concentrată de 4 săptămâni 


(schema 3:1) ma Microciclu 


de refacere 


2 
9 
9 
x 
o 
E 


9 110 2 
Săptămâna 


Figura 2.14 Exemplu de integrare a mai multor modele de încărcare într-un ciclu de antrenament 


menit să dezvolte forţa. 
Adaptare după Stone, Stone și Sands, 2007*”, şi Plisk şi Stone, 20032. 





de încărcare prezentate în literatura științifică. Utilizând informațiile furnizate de 
cercetători, antrenorii vor putea să adapteze diferitele modele de încărcare la nevoile 
sportivilor, ceea ce va optimiza adaptările la antrenament și va îmbunătăți performanța. 


RECAPITULAREA IDEILOR DE BAZĂ 


Înainte de a se specializa într-o, disciplină, sportivii trebuie să-și stabilească o bază 
multilaterală solidă. Dacă specializarea se produce prea devreme, este posibil ca 
sportivul să atingă un maximum de performanță în perioada junioratului și să se 
consume total imediat după aceea. Încorporarea unei pregătiri multilaterale este 
extrem de importantă mai ales pentru sportivii tineri. Importanța antrenamentelor 
specializate crește odatăcu nivelul de maturitateal sportivului. Astfel de antrenamente 
vor fi dominate de exerciții și tehnici care cresc viteza de adaptare și în cele din urmă 
duc la un randament mai ridicat. 

Creşterea progresivă a încărcării antrenamentului este una dintre metodele 
principale de îmbunătăţi ficienţei. La sportivii tineri pot fi extrem de eficace 
chiar și modelele simple de încărcare, cu minimum de variaţie. Pe de altă parte, 
sportivii avansați au nevoie de multă variaţie şi de modele de încăr 
complexe, ]ndiferent de nivelul de dezvoltare al sportivului, programul de antre- 
Bament trebuie să includă intervale de refacere și regenerare. Perioadele de refacere 
sunt esențiale în eliminarea oboselii induse de antrenament, în restaurarea rezer- 
velor energetice și în asigurarea timpului necesar pentru producerea adaptărilor 
fiziologice și psihologice. 






CAPITOLUL 





PREGĂTIREA PENTRU 
ANTRENAMENT 


oate programele sportive trebuie să abordeze aspectele fizice, tehnice, tactice, 


psihologice şi teoretice ale antrenamentului. Aceşti factori sunt esențiali pentru 

orice program de pregătire, indiferent de vârsta cronologică a sportivului, de 
potențialul individual, de nivelul de dezvoltare sportivă, de stadiul de antrenare sau 
de vârsta de antrenament. Cu toate acestea, accentul pus pe fiecare factor este diferit 
în funcție de perioada anului, de vârsta de antrenament a sportivului, de vârsta sa 
biologică și de sportul pentru care se antrenează. Chiar dacă factorii de antrenament 
sunt puternic interdependenți, fiecare dintre ei se dezvoltă într-o manieră specifică. 


Antrenamentul fizic este baza pe care se dezvoltă toți ceilalți factori de pregătire 
CAGE IG ei pe â e care se Cezvoltă LOJI Cena. (i factOli CE Ac iE 
(figura 3.1). Cu cât mai solidă este această bază, cu atât mai mare va fi potențialul 
de dezvoltare a calităților tehnice, tactice și psihologice. 

a e N pene PT 


e mar ate more farrmoa 














Pregătire 
psihologică 
și mintală 


Pregătire tactică 


Pregătire tehnică 


Pregătire fizică 


Figura 3.1 Piramida factorilor de pregătire. 
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Antrenorii, mai ales cei din sporturile de echipă, omit adesea relația dintre pregă- 
tirea fizică şi cea tehnică. Dacă baza de antrenament fizic este inadecvată, vor apărea 
niveluri de oboseală ridicate și sportivul nu va putea să dezvolte ceilalți factori de 
antrenament. Asta se întâmplă frecvent atunci când etapa de pregătire (pre-sezon) 
este prea scurtă și nu asigură dezvoltarea adaptărilor fiziologice potrivite. În astfel de 
cazuri, capacitatea de a dezvolta eficient abilităţile tehnice, tactice și psihologice va fi 
sensibil redusă, ceea ce crește riscul evoluției slabe în competiții. Putem considera că 


pregătirea fizică este baza pentru dezvoltarea tehnică, în timp ce tehnica este esențială ” 
j i aplicarea procedeelor tactice în sport. Mai mult, îmbunătăţirea 
capacității fizice atrage ameliorări ale capacităilor te TE ȘT TIE aa 
ec CTE TREE ÎI factori psihologici. Prin urmare, 
actori legați de antrenament, cea care în cele din uriiă va duce la capacitatea de a 
ECE îm DOE port. 
PREGĂTIREA FIZICĂ 


Arributele fiziologice necesare reușitei sportive se dezvoltă printr-o pregătire fizică 
adecvată(!:4. Aceste adaptări fiziologice constituie baza pe care se clădesc progresele 
DO e Ia şi tactice. În absenţa dezvoltării abilităților fizice, capacitatea sportivului de a 
tolera antrenamentul se va diminua substanţial, ducând la imposibilitatea dezvoltării 
atributelor tehnice şi tactice de care are nevoie pentru a reuși. Principalul obstacol în 
care poate fi lesne evitată prin dezvoltarea bazei fiziologice, via pregătire fizică struc- 


turată. Aceste concepte figurează printre secretele cel mai bine păzite ale sistemuliii 
e antrenament est-european. 


Pregătirea fizică are ă uri principale: primul este creșterea protenţialului 









schemă secvențială, structurată (figura 3.2)0%%, 


rata in două parți interdependente: 


fizic al sportivului, iar al doilea vizează maximizarea abilităţilor biomotrice specifice 
sportului. Într-un plan de antrenament periodiz ătirea fizică se face după o 
h al „22 3.31, 30.40), Doatiă ică poate fi sepa- 





* Pregătirea fizică generală (PFG) 


e Pregătirea fizică specifică sportului (PFSS) 


Etapă de antrenament Etapa pregătitoare Etapa competițională 


Obiective 1. Iniţierea pregătirii | 1. Iniţierea pregătirii specifice | 1. Perfecţionarea 
fizice generale sportului abilităților specifice 
2. Perfecționarea abilităţilor (abilități motrice) 
specifice (abilități motrice) | 2. Întreţinerea bazei 
fiziologice 





Figura 3.2 O abordare secvențţială a dezvoltării antrenamentelor fizice într-un plan 
m N 


anual. CR 


or e Pama aroma n ra 








Pregătirea pentru antrenam E 59 
(emite, 


iii 


Pregătirea fizică generală (PFG) şi pregătirea fizică specifică pe e 
sunt incluse în etapa pregătitoare a planului de antrenament periodizat. În prima 
parte a acestei etape accentul primar se pune pe PEG, apoi, pe măsură ce sportivul 
progresează, accentu migrează spre PFSS. Deci, dacă PFG domină prima parte a 
etapei pregătitoare, ultima parte a acesteia va fi dominată de PFSS. 

PEG încep e chiarla inișierea etapei pregătitoara ja cate obiectivul enerenamenieler_ 
DETINE rea sai are de a iteraeenne desf parau e era race 
Timpul acordat PFG depinde de mai mulți factori, precum vârsta de antrenament a 


sportivului, nevoile acestuia și tipul sportului pentru care se antrenează. Adaptările 
fiziologice induse prin PEG îi vor permite sportivului să tolereze încărcările pe care 
le va întâlni în cursul PFSS. 

Antrenamentul se va intensifica pe măsură ce PFSS devine dominantă 
și de cerințele sportului. In unele cazuri, mai ales la nivel profesioni 
pregătitoare este foarte scurtă (cum este la fotbal în Europa), anumite elemente de 
intensitate pot fi reliefate încă de la început. Perioada de PFSS consolidează baza 
fiziologică stabilită în cursul PFG, pregătind sportivul pentru etapa competițională a 
planului de antrenament. Nâdori și Granek“! sugerează că PESS ar fi o tranziție între 
PEG și etapa competițională a planului de antrenament. În cursul etapei competiți-— 
male; obiectivul minim al pregătirii fizice este întreținerea dezvoltării fizice specifice 
sportului stabilite în timpul etapei pregătitoare“). Totuși, în unele cazuri, pregătirea 
fizică specifică sportului poate fi îmbunătățită și în această etapă. Pe de altă parte, 
dacă etapele de pregătire și de competiție nu sunt secvențiate cum trebuie, iar refacerea 
adecvată nu se produce, nivelul de dezvoltare al pregătirii fizice specifice sportului va 
începe să se deterioreze(!»3%49, 





Pregătirea fizică generală 


Scopul ultim al PEG este îmbunătățirea capacității de lucru a sporti 


etapă de antrenament vizează dezvoltarea tuturor componentelor de con ţie fizică 
ȘI creşterea capacității de lucru). Cu cât va fi mai mare capacitatea de lucru dezvol- 
tată de sportiv în cursul PEG, cu atât mai mare” va fi potențialul său de adaptare Ia 
solicitările AZIOIOGIEE Și psilolOgice crescute ale antrenamentelor și ale compefiiilor. 
Zum afirmam în Capitolul 2, dezvoltarea fizică a sportivilor tineri se concentrează 
preponderent pe dezvoltarea multilaterală, care se realizează prin PFG. La acești 
sportivi tineri, PFG este mai degrabă uniformă, indiferent de sportul urmărit în 


planul de antrenament. Prin contrast, la sportivii avansați, cerințele sportului sunt 
urmărite și în cursul PFG. 





Pregătirea fizică specifică sportului 


PESS se bazează pe fundația stabilită în cursul PFG. PFSS servește ca tranziție de la 
PEG la etapa competițională“. În această calitate, PESS continuă dezvoltarea capa- 
cității fizice a sportivului într-o manieră foarte specifică în raport cu cerințele unui 
sport. Vizarea adaptănilor hziologice corespunzătoare unei activități sportive parti- 
culare prezintă o importanţă crucială pentru maximizarea reușitei în competiții(!245). 
Dacă PESS este secvențiată și planificată adecvat, adaptările fiziologice rezultate vor 
crește capacitatea de lucru a sportivului, ducând în cele din urmă la îmbunătățirea 
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performanței competiționale a acestuia. Bine planificată, PFSS va crește capacitatea 
de execuție a sportivului și prin ameliorarea abilităților de refacere după adaptarea la 
încărcările antrenamentului. 

PFG și PFSS trebuie delimitate clar, deoarece implementarea incorectă a aces- 


tor tipur ire poate i îvite, din care rezultă scăderea 

performanței în competiții. Un exemplu de înțelegere greșită a PFG și aP poate fi 

it ini abordarea noțiunii de rezistență. Literatura științifică arată că solicitările 
= > ? Pa 

FIZilOgICE ale sporturilor apelează Ia tipuri de rezistență diferite? 55). O convingere 


apare [ip . y 
eronata comună pr intre antrenori este că pregătirea aeroba realizata prin rezistență 


Iă exerciții de intensitate scăzută (REST) ar fi importăată în absolut toate spor- 

curile“ Deşi antrenamentele aerobe sunt G cale grozavă de îmbunătățire a RESI 

TEI RECESIE tr Ap de FEZISTERȚE UTE Cezlteaă Îa EXeECIII ae at. ratezi ora p de rezistență nuriit rezistență la exerciții de fiare intensitate 

(REMI)“*%. REMI cere sportivului să susțină sau să repete exerciții foarte intense, 

Cr gurare de sub 2 amina PEIE aae aaaaTEE SeoraeTVUT EREU 

să-și dezvolte tipul de rezistență potrivit pentru a-și maximiza performanța. REMI 

e dezvoltă prin executarea de sprinturi repetate(”, ant e de sprint pe inter- 

vale“ și antrenamente de rezistențăC”. Studii recente au arătat că antrenamentele 
„pentervale au potențialul de a îmbunătăți RESI671925) fără a compromite REMI. 

În cursul etapei pregătitoare, PFSS include volume crescute de sprinturi și antrena- 

mente pe intervale, precum și de exerciții tactice specifice sportului. O strategie bună 

ar fi crearea de scenarii de PFSS care modelează condițiile întâlnite într-o competiție. 

De pildă, un meci de fotbal american poate fi modelat prin utilizarea a 15 intervaluri 

de sprinturi, cu un raport lucru/odihnă de 1:10 (de ex. 5 s lucru, 50 s odihnă) - ceea 

ce simulează regimul de competiție”. Implementarea PFSS în etapa pregătitoare 

depinde de foarte mulți factori, între care vârsta de antrenament și cea cronologică a 

sportivului, sau cerințele sportului ales (figura 3.3). Adaptările fiziologice la PFSS se 

pot produce rapid, chiar după numai 2 săptămâni de antrenament(%7-:9. Dar pregătirile 


fizice specifice sportului pot fi urmate 2 luni sau mai mult, în funcție de caracteristicile 
sportului și de nivelul de dezvoltare al sportivului. 






ETAPA PREGĂTITOARE 


Sportivi de elită/pro Pregătire | e Pregătire specifică sportului 


fizică * Perfecționarea abilităților motrice specifice sportului 
generală 





Sportivi începători/ Pregătire fizică generală * Pregătire specifică sportului 
semiavansați * Perfecționarea abilităților motrice 
specifice sportului 


Sportivi în formare Pregătire fizică generală . e Pregătire fizică generală 
* introducerea elementelor de 
pregătire specifică sportului 


Figura 3.3 Reprezentarea schematică a duratei pregătirii fizice generale și a celei 
specifice sportului la sportivii de elită, profesioniști, începători şi copii. 
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EXERCIŢII DE PREGĂTIRE FIZICĂ 


Exerciţiul este un act motric folosit la inducerea unei adaptări fiziologice generale, la 
condiționarea unui tipar de mişcare sau Ia dezvoltarea unei anumite grupe musculare 
implicate în realizarea unui procedeu sportiv. Pentru a ajunge la 0 tare fiziolo 


maximă şi a-şi optimiza performanța, sportivul trebuie să se antreneze mulți ani (între 
Îi ani) În iii acestor ani de prepo,Eaee ARME e title iale, 
entru a stimula adaptările care vor îmbunătăți performanța. 
pe e exerciții cu care poate construi un plan de antrena- 
ment. El trebuie să le aleagă pe acelea care se potrivesc nevoilor sportivului și cerințelor 


sportului. Din perspectiva dezvoltării unor abilități biomotrice precise, exercițiile de 
pregătire pot fi clasificate ca generale şi ifice. Programul i e ambele 


categorii de exerciții, însă contribuția lor la planul de antrenament va fi diferită între 
ciclurile de pregătire și în funcţie de vârsta de antrenament a sportivului). 
Exerciţii pentru dezvoltarea fizică generală 


Exerciţiile de dezvoltare fizică generală sunt exerciții nespecifice care contribuie la 
dezvoltarea fizică a sportivului. Ele dezvoltă puterea, mobilitatea, capacitatea aerobă 
și anaerobă). Exerciiile de dezvoltare fizică generală creează Fundația dezvoltării 
Uilterioare, prin îmbunătățirea calităților motrice de bază, care constituie componentele 
principale ale unui program multilateral**%). 


Exerciţiile vizând dezvoltarea fizică generală sunt esențiale în planurile de 


pregătire a copiilor și a sportivilor tineri. Ele sun 








a etapei pregătitoare a antrenamentelor“, sau pentru sportivii cărora le lipsește 

5 bază de pregătire solidă. O primă împărțire a lor se face în exerciții executate 

fără echipamente (calistenice) sau cu echipamente neutilizate în competiţii (bare, 
ănci, mingi medicinale, c JA doua împărțire include exercițiile derivate 


meet: 


-din sportul propriu-zis sau di activități sportive conexe. O interpretare oder" ți sportive conexe. O interpretare modernă 
a acestui concept se regăsește în antrenamentele încrucișate, în care sportivii 
participă o parte a anului la activități înrudite cu sportul în care concurează). 
De pildă, cicliștii pot practica schi-fond în afara sezonului, pentru a-și dezvolta 
forma cardiovasculară. 

Exerciţiile de dezvoltare fizică generală sunt instrumente de dezvoltare a formei 


fizice generale. Sportivii au nevoie de un program echilibrat, care să le dezvolte 
puterea ne uii mobilitatea şi rezistența (RESI sau REMI, în funcție de spor- 
tul pentru care se pregătesc). Spre exemplu, | u, la antrenamentele de putere, sportivul 
pian ante: pragăei i go o umiare pi imaginată oc lata 
fizică generală. Executat corect, âcest tip de pregătire dezvoltă puterea musculară, 
rezistență musculară (RESI și REMI) și mobilitatea (dacă se trece prin întreaga gamă 


de mişcări), ceea ce creează fundația pentru antrenamentele specializate care ţintesc 
abilități biomotrice precise. 


Exerciţii pentru dezvoltarea biomotrică specifică 


Exerciţiile de dezvoltare biomotorică specifică vizează adaptările fiziologice, 

tiparele de mişcare sau grupele fiuisculare necesare într-o activitate sportivă 

are a antrenamentului. Şpecifigitatea antregareneului inseră grai de 
——— 


/ 
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similitudine între exerciţiile de pregătire și activitățile utilizate într-un sport(“%, 
Cu cât mai multe asemănări, cu atât mai mare potențialul de transfer al efectelor 
ântre ului. 


Noţiunea de specificitate a tiparului de mișcare se referă la faptul că 


musculare, particularitățile cinematice (tiparul de mișcare), caracteristicile cinetice 
şi caracteristicile accelerării sau vitezei mişe ontribuie - toate - la capacitate 
specificitatea antrenamentului Sunt mușchii principali şi tiparele de mişcare utilizate 
ie acrivitatez sporea. În alergare CE PILE Factor EOTri primari sune masei 
părții inferioare a corpului. Prin urmare, antrenorii care pregătesc alergătorii tre- 
buie să utilizeze exerciții de dezvoltare a mușchilor respectivi - dar fără să omită și 
mușchii sinergiști utilizați în conjuncție cu mușchii picioarelor. Cea mai potrivită 
cale de a realiza așa ceva este de a viza tiparele de mișcare. Spre exemplu, un sprinter 
se poate antrena cu exerciții de ridicare a halterei la piept, care au un profil de putere, 
forță și viteză similar celui utilizat în alergare. În plus, ridicarea la piept activează și 
mușchii trunchiului, și mușchii sinergiști care afectează eficiența în alergare. Multe 
alte exerciții activează mușchii primari și mușchii sinergiști angrenați în alergare, 
inclusiv săriturile (pliometrice), genuflexiunile cu greutăți sau alergări în ham. 
Potrivit literaturii științifice, rezultatele în alergări sunt strâns le e rezultat 


în ridicarea la piept”, în genuflexiunile cu greutatea pe umeri” şi în săriturile pe 


verticală 1. ee ăi 


Utilizarea de exerciții din afara disciplinei de specializare este foarte importantă, 
incă doi ar rieTEEIe TRIER ue ia ET OO OFEI ofieea d m! 
stimuli de antrenare cât să maximi âştigurile de performanță ale sportivului 
(putere în picioare, capacitate de generare a forței etc.). De exemplu, cei mai buni 
săritori în înălțime ai planetei nu execută mai mult de 800 de sărituri într-un an 
— iar acest număr de sărituri, în sine, nu asigură de a adecvată a puterii în 
picioare, Pentru a-şi maximiza randamentul, acești sportivi fac alte zeci de mii de 
exerciţii care le dezvoltă muşchii picioarelor (genuflexiuni cu greutate pe umeri, 
ridicările la piept, exerciții pliometrice etc.). aia 

Exerciţiile specifice sportului sunt esențiale pentru maximizarea transferului 
efectelor pregătirii în performanțasportivă- EIE Suit foarte Iriportănte atât în Etapa 
Degariea pIEIaTEE EREFERZIRERIE pe iodizat, cât și în etapa competițională 
a acestuia. Unii antrenori și sportivi exclud exercițiile specifice sportului pe 
timpul etapei competiționale, axându-se pe pregătiri exclusiv tehnice. Această 
practică este una problematică, întrucât excluderea pregătirii specifice sportului 
în perioada competițională poate duce la o scădere de formă care poate afecta 
negativ performanța, mai ales spre sfârșitul sezonului. Antrenorii și sportivii tre- 
buie să privească exercițiile specifice sportului drept componente fundamentale 


ale oricărei faze din planul de antrenament, deoarece aceste pregătiri se transferă 
direct în eficiența sportivă. 


PREGĂTIREA TEHNICĂ 


Tehnica - sau procedeele motrice necesare - este unul dintre elementele care dis- 
criminează diferitele activități sportive. Tehnica este o noțiune care cuprinde toate 
tiparele de mișcare, procedeele și elementele tehnice de care este nevoie în practicarea 
unui sport. Tehnica poate fi privită ca maniera de execuţie a unui procedeu sau a 
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unui exercițiu fizic. Sportivii trebuie să 
încerce continuu să ajungă la o tehnică 
— ui API = sate 
perfectă, prin care să creeze cele mai efi- 


ciente tipare de mișcare. 

——Cu cât tehnica este mai bună, sau 
mai potrivită din punct de vedere 
Biomecanic, cu atât mai eficient - sau 


mai economic — va Fi sportivul. Spre 
exemplu, dacă un sportiv are o tehnică 
(sau o economie) de alergare bună, el 
va consuma mai puţină energie atunci 
când aleargă(%?. Alergătorii bine antre- 
nați au consumuri de oxigen cu 20-30% 
mai mici față de alergătorii începători, 
la aceeași viteză submaximală(* !1* 2), 
Experții în biomecanică au sugerat că 
economia alergării este afectată de lun- 
gimea fuleului”, de rata fuleului“”, de 
rigiditatea verticală!%, de impulsul ver- 
tical net imprimat de forțele de reacție la 
sol?” şi de timpul de contact cu solul?) 
Prin urmare, dacă un sportiv dezvoltă 
o tehnică bună și își optimizează rata 
fuleului şi timpul de contact cu solul, 
el va deveni mai economic în mișcări, O tehnică adecvată îi permite sportivului să exe- 
deci mai eficient. Relaţia dintre tehnică cute eficient un procedeu, deci pregătirile tehnice 
și eficiența mișcărilor este importantăîn NU trebuie să lipsească din planul de antrenament. 
toate sporturile. Prin urmare, maximiza- 

rea continuă a eficienței tehnice este crucială în pregătirea sportivilor și trebuie să 

facă parte din planul de antrenament general. 








Tehnică și stil 

Orice activitate sportivă are un standard sau un model tehnic apreciat ca perfect - sau 
cât mai aproape de perfecțiune - și care reprezintă modelul de performanță accep- 
tat5). Pentru a fi larg acceptat, un model de execuție trebuie să fie valid din punct de 
vedere biomecanic și eficient din punct de vedere fiziologic. El nu se dezvoltă în baza 
tehnicii sportivilor de elită sau a campionilor, întrucât este posibil ca tehnica acestora 
să nu corespundă criteriului de validitate. Copierea directă a tehnicii unui campion 
_nu este recomandabilă. 

Modelul tehnic mai trebuie să fie întrucâtva flexibil, astfel încât să poată fi actu- 
alizat pe baza celor mai noi descoperiri științifice. EL serveşte ca reper în evaluarea 
performanței unui sportiv”. În funcţie de rezultatele evaluării, antrenorul va dez- 
volta un plan de pregătire care vizează remedierea eventualelor deficiențe. Cu toate 
că modelul tehnic este neprețuit din perspectiva procesului de antrenare, foarte 
probabil sportivii vor dezvolta stiluri de execuție individuale. Structura procedeului 
nu se schimbă, dar sportivul îl va face să pară diferit prin stilul său personal. 

Stilurile tehnice individuale sunt simple adaptări ale modelului acceptat, produse 
ca răspuns la problemele tehnice întâmpinate la execuția unui act motric. De pildă, 
stilul Fosbury (numit astfel după americanul care a câștigat proba de săritură în 
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înălțime la Jocurile Olimpice din Mexic, în 1968) a schimbat definitiv tehnica săriturii 
în înălțime. Ea presupune ca sportivul să treacă peste ștachetă cu spatele, nu cu fața. 
La analiza științifică a acestei tehnici a reieșit că ea era mai eficientă din punct de 
vedere biomecanic decât cea clasică. La apariția lui, stilul Fosbury nu a fost considerat 
o tehnică optimă, așa cum este privit în prezent). Acest exemplu ilustrează felul în 
care un stil individual poate deveni model tehnic. 

Modele tehnice de execuție optimă există și în sporturile de echipă? Aspecte 
precum distribuția și execuția loviturii sau lungimea schimburilor în sporturile 
„la plasă” pot fi analizate și folosite la crearea unui model de execuție??. La 
aceste sporturi, aplicarea unui model de execuție poate fi legată strâns de setul 
de abilități sau atribute ale echipei și de specificul ei. Stilul de execuție poate să 
aibă implicații tactice” și să afecteze felul în care echipa desfășoară pregătiri 
tehnice și tactice. 


Individualizarea tehnicii 
Nu toate tehnicile sunt utile pentru toți sportivii. De pildă, un începător va angaja 


o tehnică mai simplă decât un sportiv de talie mondială!%. În consecință, la intro- 
ducerea elementelor tehnice într-un plan de pregătire, antrenorul trebuie să țină 
cont de nivelul de dezvoltare al sportivului și de abilitățile și deficiențele tehnice 
ale acestuia. 

În majoritatea cazurilor tehnica se dezvoltă în etape, plecând de la familiariza- 
rea cu tehnicile simple. După ce sportivul stăpânește elementele de bază ale unei 
tehnici, antrenorul o va adapta și va adăuga componente care vor spori dificultatea 
tehnică a exerciţiului. Spre exemplu, în lucrul cu un tânăr aruncător cu discul, 
antrenorul va începe cu perfecționarea aruncării de pe loc. După ce juniorul 
o stăpânește, antrenorul poate adăuga alte elemente, cum ar fi întoarcerea 4/4 
sau exerciții pentru picioare, toate făcând parte din tehnica de rotire necesară în 
aruncarea cu discul la nivel de competiție(”). În general, ca rezultat al nivelului 
de pregătire scăzut, sportivii începători folosesc tehnici radical diferite de cele 
ale sportivilor de elită. 

Execuția unui procedeu tehnic poate fi foarte variată. Variaţiile se produc 
frecvent ca o consecință a complexității acțiunii sau a atributelor fiziologice ori 
biomecanice ale sportivului. Sporturile ciclice (alergare, ciclism, canotaj) expun 
de regulă mai puţine diferenţe între tehnicile individuale, în timp ce disciplinele 
aciclice (aruncări, haltere, unele sporturi de echipă) îngăduie mai multe variații 
de tehnică. De pildă, Al Oerter avea tendinţa să țină discul în timpul rotirii într-o 
poziție mai joasă decât majoritatea aruncătorilor cu discul, postură în general 
privită ca eroare tehnică. Numai că acest stil individual a funcționat foarte bine 
pentru Oerter, care era foarte dezvoltat în partea superioară a corpului și avea un 
joc de picioare rapid“%. Este un exemplu care demonstrează că tehnica se dezvoltă 
nivelului de dezvoltare individual. 

La predarea unui element tehnic sau a unei tehnici întregi antrenorul trebuie 
să ia în calcul capacitățile fizice și psihologice ale sportivului. De exemplu, dacă 
aruncătorul nu posedă o bază de putere adecvată, e posibil ca el să fie incapabil a-și 
ține trunchiul drept în timpul mișcării de aruncare?%. În acest caz se recomandă 
sistarea exerciţiilor de rotire în aruncare și creșterea substanţială a nivelului puterii. 
Baza fizică insuficient dezvoltată va limita capacitatea sportivului de a asimila 


— 
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aspectele tehnice ale sportului. Acest scenariu întărește argumentul potrivit căruia 
pregătirea fizică este fundaţia tuturor factorilor de antrenament figura 3.1). 
neori, sportivul va fi nevoit să-și întrerupă programul de pregătire (din cauza 
accidentărilor, a îmbolnăvirilor etc.). De regulă, astfel de întreruperi îi vor afecta 
negativ capacitatea fizică, situație care poate să inducă uşoare deteriorări ale 
tehnicii. Declinul condiţiei fizice este urmat frecvent de un declin în tehnică. Și 
un grad inalt de Sboseală influențează negativ tehnica sportivului sau capaci- 
tatea acestuia de a se perfecționa tehnic. Odată revenit la capacitatea de lucru 
normală sau după disiparea oboselii, sportivul va putea să ajungă din nou la 
nivelul tehnic anterior. Din cauza efectelor oboselii asupra dezvoltării tehnice, 
unii autori sugerează organizarea pregătirii tehnice înainte de pregătirea fizică 
şi evitarea situațiilor în care zilele de pregătire fizică grea sunt urmate de zile de 
pregătire tehnică”, 





Învăţarea și formarea procedeelor 


Învăţarea unei tehnci este un proces în urma căruia s portivul învață un procedeu 
mecanic, îl perfecționează și apoi îl asimilează”. Abilitatea de a deprinde un 
procedeu mecanic nou depinde de câțiva factori, între care nivelul tehnic curent 
al sportivului și gradul de complexitate al noului procedeul). Calitățile fizice sau 
nivelul de dezvoltare pot afecta abilitatea sportivului de a învăța procedee noi), 
Dar există și alți factori în joc, precum stilul de învățare și metodele de predare 
utilizate. 

S-a0% sugerat că procesul de învăţare a unui procedeu nou are trei etape, care 
nu întotdeauna sunt distincte, ci mai degrabă amestecate În cursul primei părți, 





anod eee 


sportivului ax stebri-să i se explice ta, detali, tn, ce Comat Drac cet odată cu 
prezentarea practică a acestuia. După explicația și demonstra ia de la începu 
sportivul ince ezvolte sumar aspect ice ale procedeului, cu accent 
pe EZAIE ericiate ate Ciparului de miscare. Cea de-a dona etapă 4 Broctere 
e învățare Iriplică rafinarea procedeului, în sine un proces îndelungat, marcat 
e multe repetări ale mișcărilor. In această fază se lucrează continuu la corijărea 
erorilor tehnice, iar sportivul se străduieşte să perfecționeze ti arul mișcării și 


1 iențele de tehnică). În cea de-a treia etapă se 


să minimizeze sau să elimine defic 
Sr ete, Dai 


mos Ce — = . 7 » 
produce asiniilăreă, âdică automatizarea tiparului de mişcare Și executarea. natu- 
rală Fircască, a acestuia; procesul necesită vaste cantități de practică repetitivă, 
desfăşurată pe perioade 


Caracterul evolutiv al tehnicii 





Tehnica evoluează necontenit, pe măsură ce inovațiile tehnologice și creative pătrund 
în mediul sportiv. Practicile de antrenament și tehnicile se schimbă rapid, iar ceea 
ce ieri era o tehnică avansată poate fi astăzi una depășită. Inovaţiile tehnice sportive 
pot izvori fie din imaginaţia antrenorului, fie din investigarea științifică a aspecte- 
lor fiziologice şi mecanice ale sportului. Tehnicile noi pot funcționa foarte bine în 
situații ideale sau în antrenamente, dar ele trebuie verificate în competiții înainte de 
a fi acceptate ca model tehnic. Nu toate noutățile practice și teoretice vor ajunge în 
competiție, un mediu unic, caracterizat de o natură aleatoare și de niveluri ridicate de 
stres fiziologic și psihologic. Orice tehnică nouă trebuie modelată nu doar în situații 
ideale, ci și în competiție. 
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PREGĂTIREA TACTICĂ 


Tactica și strategia sunt concepte foarte importante în sport. Ambii termeni au rădă- 
cini militare și sunt de origine greacă. Cuvântul tactică vine din grecescul taktika, și se £ 
referă la felul în care sunt aranjate lucrurile. Strategie se trage din strategos, care înseamnă 
„general” sau „arta generalului”. În teoriile militare, strategia și tactica sunt catego- 
risite separat, fiecare termen având dimensiunile sale distincte și unice. Examinate în 
context militar, strategiile privesc spații foarte largi, perioade lungi și mișcări masive 
de trupe, în timp ce tacticile vizează spații mici, perioade scurte și mișcări de trupe 
de anvergură redusă. Dintr-o perspectivă ierarhică strategia precede planificarea de 
război și tacticile angajate pe câmpul de luptă. 

Strategiile și tacticile se folosesc și în antrenamente, ori într-o competiție cu 
adversari direcți sau indirecți. În context sportiv, strategia înseamnă organizarea de 
antrenamente, meciuri sau competiții pe baza unei filozofii sau a unei maniere de 
abordare a unei probleme (meci sau antrenament, de exemplu). Subscrise strategiei 
sunt tacticile - sau planurile de pregătire și cele de joc. Procesul de antrenament oferă 
un bun exemplu de relație biunivocă între strategie și tactică, având antrenorii care . 
induc răspunsuri fiziologice utilizând tactici organizate și înscrise într-un sistem 
rațional*”. Mai simplu spus, strategia poate fi considerată drept arta de a proiecta și 
de a coordona planurile de antrenamente și de competiții, în timp ce tactica înseamnă 
organizarea acestor planuri. 

Pregătirea tactică urmărește prepararea obiectivelor ofensive și defensive (scorul, 
o anumită schemă de joc etc.) asociate unui sport. În fotbal, de pildă, există procedee 
privite ca parte a pregătirii tactice: pasa (inclusiv distribuția și lungimea paselor), 
intercepția și driblingulC%. Fiecare sport are anumite procedee specifice, motiv pentru 
care pregătirea tactică poate fi diferită de la o activitate sportivă la alta. Acţiunile 
tactice fac parte din cadrul strategic în care se antrenează sportivii și se pregătesc 
competițiile. Indiferent de activitatea sportivă, înalta eficienţă tehnică este baza 
oricărui plan tactic de succes. Prin urmare, tehnica este un factor limitativ al tuturor 
anevrelor tactice, iar tacticile sunt o funcție a tehnicii sportivului. Abilitățile tehnice 
izvorăsc din adaptările fiziologice produse ca reacție la pre, ptările fiziologice produse ca reacție la pregătirea fizică. De aceea, 
—pregăricea fizică pepieZTiEă Paza pregătirii ceRhice și tactice (figura 3.1). 


Sarcinile și specificitatea pregătirii tactice 

La majoritatea sportivilor de elită diferența între dezvoltarea lor fiziologică și cea 
tehnică este minusculă**). Cel mai frecvent, când toate condițiile sunt egale, victorios 
va ieşi sportivul care a folosit tactica cea mai avansată, mai ă ŞI mai rațională. 
chnice, pare EEE are O Tegătr TmporEanEE EI piegIEI ea pIolOgIEEI- 


Măiestria tactică este n set de cunoștințe teoretice profunde și pe 


——. . pene - — câiea 
capacitatea de a aplica tacticile potrivite în mediul competițional. Pregătirea tactică 
poate să cuprindă: 


* Studierea elementelor strategice ale sportului de origine 









e Studierea regulilor și a regulamentelor pentru competiție ale sportului sau ale 
disciplinei sportive 

* Evaluarea abilităților tactice ale celor mai buni sportivi din disciplina aleasă 

* Investigarea strategiilor utilizate de adversari 
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* Evaluarea calităților fizice și psihologice ale adversarilor, precum și potențialul 
acestora 


* Evaluarea facilităților şi a mediului din locurile în care se desfășoară competițiile 
* Dezvoltarea de tactici individuale bazate pe atuurile și lacunele personale 
+ Analizarea critică a prestațiilor anterioare contra anumitor adversari 


* Dezvoltarea unui model tactic individualizat, cu toate variațiile necesare pentru 
a satisface diverse solicitări competiționale 


* Repetarea până la asimilare a unui model tactic 


Dezvoltarea procedeelor tactice urmează aceiași paşi de bază descriși în secțiunea 
intitulată Învăţarea și formarea procedeelor. În mod tradițional, sportivii 
abordează pregătirea procedeelor tactice abia după ce dezvoltă o bază fiziologică 
adecvată (pregătirea fizică) şi deprind procedeele tehnice. Dar toți cei trei factori 
pot fi dezvoltați simultan, în baza integrării programelor de pregătire într-o plani- 
ficare adecvată. 

Clasificarea sporturilor în categorii generale poate fi utilă în examinarea principi- 
ilor pregătirii tactice. Majoritatea activităților sportive pot fi împărțite în cinci grupe 
principale, după criteriul similitudinilor tactice. 


* Grupa 1: Sporturi în care sportivii concurează separat, fără contact direct 
cu adversarii. Ca exemple avem schiul alpin, unele curse de ciclism (precum cele 
de pursuit pe 1.000 sau 4.000 m), patinajul artistic, gimnastica, săriturile în apă 
și halterele. 

* Grupa 2: Sporturi în care participanții încep competiția în același timp, în 
grupuri mici sau mari. Unele dintre aceste discipline permit o oarecare colaborare 
între coechipieri, deci adaugă un element tactic care necesită lucrul în echipă. 
Astfel stau lucrurile în schi-fond, unele competiții din ciclism, schi nordic, înot și 
unele probe de atletism. 


* Grupa 3: Sporturi caracterizate de confruntarea directă a oponenților. Boxul, 
luptele, tenisul, scrima și artele marțiale mixte sunt doar câteva exemple. 


* Grupa 4: Sporturi în care oponenții concurează în echipe și au contact direct 
unii cu ceilalți în timpul meciului/competiţiei. Aici avem baseball, fotbal și fotbal 
american, hochei și rugby. * 

* Grupa 5: Sporturi care solicită implicarea participanţilor într-o combinație de 
mai multe activități sportive. Aceste discipline sunt complexe deoarece trebuie să 
respecte atât principiile de bază ale fiecărui sport în parte, cât și planul general al 
competiției. Aici sunt grupate sporturi precum heptatlonul, decatlonul, biatlonul 
și pentatlonul modern. 


Divizarea sporturilor în categorii foarte largi ne ajută să examinăm mai bine 
tacticile acestora. Asemănările inerente ale disciplinelor din fiecare grupă oferă posi- 
bilitatea de a cunoaște mai profund sporturile cu caracteristici similare. 


Distribuirea uniformă a energiei 


Capacitatea de menținere a eficienței tactice în condiții de oboseală se numără printre 
cei mai importanți factori hotărâtori ai succesului competițional. În consecință, 
pregătirea tactică a sportivului trebuie să includă şedinţe în care este învățat să 
evolueze în stare de oboseală. Antrenorul poate crea simplu astfel de condiţii, 
prelungind ședința după ce sportivul a obosit. Sportivul trebuie informat despre 
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E Human Kinetics 


Înainte de a concepe un program de antrenament trebuie să cunoaștem tipurile de procedee 
tehnice de care vom avea nevoie. 


aceasta înainte de sesiune sau cândva în cursul ei. Altă posibilitate este utilizarea 
altor colegi odihniți, care vor obliga sportivul sau echipa să presteze constant la 


un nivel ridicat. mregatirea fizică de bază va susține capacitatea sportivului de a 


performa în condiţii de o oseală. C Cu cât mai solidă este baza, cu atât mai mare va fi 
capaci citatea de lucru. 

Un aspect important este și « capacitatea sportivului de a-şi mobiliza toate 
resursele spre fi e final. În cursele sau în in partide e strânse, victoria depinde ade adesea de 


capacitatea sportivului d de a da totul în ultimele momente ale competiției. Antre- 
norul poate crea scenarii în care sportivului I se cere să maximizeze eforturile 
în situații de sfârșit de joc simulate; un exemplu ar fi mimarea timpului de joc 
rămas și îndemnarea sportivului să accelereze ritmul de execuție al exerciţiului 


de pregătire. 





Soluţii tehnice la probleme tactice 


Sportivii sunt deseori nevoiți să evolueze în condiții de mediu adverse ori neobișnuite, 
cum ar fi un teren ud, pe vânt puternic, în apă foarte rece sau pe un fond sonor zgo- 
motos. Astfel de condiții necesită pregătiri speciale. Următoarele sugestii îi pot ajuta 
pe sportivi să se adapteze la condiții neprielnice. 


* Executaţi corect și eficient procedee și manevre tactice în condiții neobișnuite 
sau simulate. 


* Organizați partide demonstrative cu parteneri care urmează aceleași tactici ca 
viitorii adversari. 

* Creați situații unice care să ceară fiecărui sportiv să găsească independent soluții 
tactice. 
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Abilitatea de a respecta disciplina tactică este esențială în pregătirea de profil. 
Numai că, în competiție, sportivul se poate confrunta cu o problemă tactică 
neabordată sau care nu a fost simulată de antrenor. În astfel de cazuri, sportivul va 
trebui să se bazeze pe pregătirea și pe experiența sa pentru a crea o soluție tactică 
imediată. Acest proces poate fi înlesnit prin expunerea sportivului la diferite scenarii 
- în pregătiri și în competiții amicale - astfel încât să poată forma un repertoriu de 
soluții tactice din care să poată alege când se va afla într-o situație de joc neprielnică. 


Maximizarea cooperării între coechipieri 


Coeziunea interacțiunilor dintre membrii echipei este esențială în sporturile din 
grupele 2 și 4. Prin folosirea unor tehnici precum limitarea condițiilor externe 
(reducerea limitelor de timp, restrângerea suprafeței de joc etc.), coechipierii sunt 
forțați să interacționeze și să coopereze. Astfel de scenarii îi vor ajuta pe sportivi să 
înveţe cum să conlucreze în cursul situațiilor de joc neprielnice. 

O altă strategie similară constă în executarea de manevre tactice împotriva unui 
oponent convenţional care va căuta să se opună jocului. Scenarii în acest sens pot fi 
create ori cu echipe adverse adevărate, ori cu echipe alcătuite din jucători de rezervă. 
Jucătorii trebuie instruiți să acționeze ca și cum nu ar cunoaște tacticile aplicate în 
meci. Iar rezervele trebuie oricum angajate în pregătirea tacticilor de joc, dat fiind 
că orice schimbare neprevăzută în alcătuirea echipei va creşte potențialul unui deze- 
chilibru în cooperarea și tacticile din teren. Înlocuirea în antrenamente a titularilor 
cu jucători de rezervă este o practică benefică în mai multe privințe. Rezervele se 
vor familiariza cu tacticile echipei și cu ceilalți jucători, iar titularii vor vedea cum 
operează jucătorii de rezervă și cum se va schimba tactica echipei în prezența aces- 
tor jucători. În plus, aceste manevre permit dezvoltarea de combinaţii tactice noi, de 
natură să crească potențialul competitiv al echipei. 


Perfecționarea flexibilităţii echipei 

Maximizarea cooperării în echipă presupune și introducerea unor schimbări de 
tactici care să crească flexibilitatea tactică a colectivului. Această flexibilitate tactică 
serveşte la crearea de scenarii care să surprindă echipele adverse. În accest scop pot fi 
angajate nenumărate variații, între care: 


e Schimbări tactice la intervale predeterminate sau ca răspuns la semnalele antre- 
norului sau ale unui jucător desemnat (cum ar fi căpitanul). 


* Trimiterea în teren a unor jucători care aduc un element nou și neașteptat în 
jocul echipei. 

* Expunerea echipei la meciuri amicale contra altor echipe cu stiluri de joc vari- 
ate. Aceasta permite sportivilor să se pregătească pentru scenarii similare și să 
dezvolte soluții tactice la stilurile de joc întâlnite. 


Gândirea tactică și planul de joc 


Dezvoltarea gândirii tactice este o componentă de bază a pregătirii tactice Capacitatea 
de gândire tactică imitată numai de cunoştinţele sportivului şi iul-de 
procedee tactice al acestuia. Pentru a gândi tactic, sportivul nu trebuie facă decât 
următoarele: 





* Să evalueze realist şi corect atât oponenții, cât și propria-i persoană. 
. Să iși amintească instantaneu procedeele tehnice și combinațiile de procedee 
care pot fi utilizate într-o situație de joc. 
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* Să anticipeze tacticile adversarilor și să angajeze tactici de contracarare potrivite. 
* Să coordoneze perfect acțiunile individuale cu tacticile echipei. 


* Să mascheze sau să ascundă tacticile care pot împiedica adversarii să simtă și să 
contracareze planul de atac. 


Planul de joc sau de competiție pleacă de la analiza tendințelor tactice și a punctelor 
forte și slabe ale adversarului. Componentele planului de joc sunt apoi integrate în 
segmentul de pregătire tactică a planului de antrenament. De obicei, planul de joc 
este prezentat gradual, pe parcursul ultimelor 2-3 microcicluri, astfel încât să poată 
fi perfecționat până la începerea competiției. Planul de joc sau de competiție este 
important din mai multe motive: 


* Pentru a induce optimism și încredere față de următoarea competiție. 


* Pentru a-l informa pe sportiv despre locul, facilitățile și condiţiile în care se va 
desfășura competiția. 


* Pentru a introduce în fiecare factor de pregătire atuurile și slăbiciunile viitorilor 
oponenți. 

* Pentru a utiliza prestaţia anterioară a sportivului ca reper în consolidarea încre- 
derii. Fără a neglija punctele slabe ale sportivului, evidențiați-i punctele forte pe 
care acesta să poată construi un optimism realist. 


* Pentru a fixa obiective realiste în competiție, utilizând toți factorii precedenţi. 


Implementarea planului de joc sau de competiție se face în câteva etape. Mai întâi 
se creionează un plan de joc preliminar. Acesta, cu tot cu elementele sale tehnice, este 
ulterior implementat într-o situație de joc. La încheierea partidei, planul și compo- 
nentele sale tehnice sunt analizate în amănunt și perfecționate în continuare. 


y Crearea planului de joc preliminar 


Prima fază a planificării unui joc este dezvoltarea unui plan preliminar, înainte de 
competiție. Antrenorul concepe acest proiect după ce a analizat atent dificultățile 
tactice potențiale cu care s-ar putea confrunta sportivul sau echipa. Apoi sunt create 
obiectivele și soluțiile tactice, ca răspuns la dificultățile tactice potențiale relevate de 
analiza critică. În contextul planului tactic, jucătorilor li se alocă obiective tactice 
individuale în baza punctelor forte și slabe ale acestora. Obiectivele tactice sunt 
ulterior exersate ca parte a planului de pregătire tactică. 

În zilele de dinaintea partidei, sportivul trebuie să încerce să nu-și schimbe obi- 
ceiurile, orice modificare putându-i afecta negativ randamentul în joc. Cu 2-3 zile 
înaintea competiției, antrenorul trebuie să consolideze planul de joc și tacticile 
dezvoltate, utilizând exerciții structurate care să permită dezvoltarea unor execuții 
tehnice și tactice bune. Când este posibil, ședința de pregătiri trebuie să reflecte 
modelul competițional. Antrenorul trebuie să recunoască prestațiile bune și astfel 
să consolideze încrederea, să sporească motivația și să crească dorința de a concura 
în rândul sportivilor. 

Pe măsură ce ziua competiţiei e tot mai aproape, antrenorul trebuie să se concen- 
treze pe doar câteva puncte principale ale planului de joc, evitând să copleșească 
sportivul cu prea multe instrucțiuni. Indiferent cât de detaliat ar fi planul de joc 
preliminar, întotdeauna există posibilitatea apariției de evenimente tactice sau tehnice 
neprevăzute. Prin urmare, planul trebuie să fie mai degrabă flexibil, suficient cât să-i 
permită sportivului să răspundă singur la probleme de acest gen. 
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Aplicarea planului de joc 


A doua etapă a planificării jocului este 
implementarea planului general într-o 
situație de joc efectivă. În general, prima 
parte a întâlnirii servește la verificarea 
elementelor principale ale planului 
tactic. În această perioadă, echipa va 
încerca să deducă planul de joc al adver- 
sarilor şi să-l mascheze pe cel propriu. 
Sportivii trebuie să poată analiza și să 
înțeleagă situațiile tactice care apar și să 
aleagă o acțiune de răspuns pe care să o 
aplice. Capacitatea de a înțelege situați- 
ile tactice depinde mult de cunoștințele 
tactice, de experienţa sa, de dinamica 
echipei și de pregătirea tactică a acesteia. 
Bine dezvoltate, aceste atribute îi vor 
îngădui sportivului să rezolve probleme 
prin revizuirea instantanee a perioade- 
lor de analiză, de sinteză (combinarea 
de elemente separate într-un întreg), de 
comparații și de generalizaări din antre- 
namente. Procesul va duce la alegerea de Antrenorul trebuie să analizeze cât de bine 
către sportiv a celei mai potrivite soluţii funcţionează planul de antrenament într-o 
la problemele de joc tactice pe care le competiţie. Este sportivul capabil să aleagă cea 
întâlnește. Iar procesele individuale de mai corectă acţiune tactică într-o situaţie de joc? 
luare a deciziilor se derulează în acord 

cu dinamica decizională a echipei. Eforturile coordonate ale coechipierilor permit 

găsirea unor soluții raționale, originale, rapide, economice și eficiente la dificul- 

tățile tactice fluctuante apărute în joc. 





Analiza planului de joc 


Al treilea stadiu al planificării jocului implică realizarea de către antrenor a 
unei analize critice, sistematice, a planului de joc. Examinarea vizează modul 
de alcătuire a planului, eficiența rolurilor tactice individuale, gradul de reușită 
al planului tactic și, în caz de nereușită, motivele acesteia. Cu cât mai detaliată 
este analiza, cu atât mai multe va dezvălui despre punctele forte și cele slabe ale 
planului. 

Cel mai potrivit moment pentru o astfel de analiză și pentru discutarea rezul- 
tatelor ei cu sportivii depinde mult de rezultatul partidei sau al competiției. 
Dacă rezultatul a fost favorabil, analiza se poate face imediat după joc, iar 
discuția se poate desfășura în următoarea şedinţă de antrenament. Dimpotrivă, 
dacă rezultatul a fost nefavorabil, analiza trebuie întârziată un pic, atât cât 
să permită examinarea critică a prestației. Antrenorul trebuie să discute 
rezultatele ei la 2-3 zile după competiţie, pentru a permite vindecarea rănilor 
psihologice ale sportivilor. În discuţie, antrenorul va fi clar și rezonabil, fără 
a uita să evidenţieze aspectele pozitive ale execuției. Totodată, antrenorul mai 
trebuie să insufle optimism și să propună câteva elemente tactice de accentuat 
în antrenamentele viitoare. 
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Perfecționarea pregătirilor tehnice și tactice 


Atât strategia, cât și tehnica sportivă funcționează în flux continuu. Cunoștințele 
tehnice și tactice se modifică în permanență ca reacție directă la evoluția științei spor- 
tului(50 și a experienţei practice. Această lărgire a bazei de cunoaștere tehnice şi tactice 
creşte eficiența pregătirilor. Pentru atingerea unui nivel de măiestrie tehnică și tactică, 
antrenorul și sportivul trebuie să armonizeze trei seturi de relații între noțiuni conflic- 
tuale: integrare-diferențiere, stabilitate-variabiliate și standardizare-individualizare(). 


Integrare-diferenţiere 


Învăţarea sau perfecționarea unui procedeu, la fel ca pregătirea unei abilități, este un 
proces multifactorial prin care sportivul își poate dezvolta măiestria tehnică și stra- 
tegică. Fundamentale în acest proces sunt noțiunile de integrare și de diferențiere. 
Integrarea se referă la combinarea procedeului individual sau a manevrelor tactice 
într-un proces de ansamblu, în timp ce diferențierea implică procesarea analitică a 
fiecărei componente a unui proces de ansamblu. 

Când învaţă o tehnică sau un procedeu, sportivul progresează de la elemente 
tehnice sau tactice simple la elemente complexe. Pentru a stăpâni un procedeu sau o 
manevră tactică deja învățată, procesul se inversează: sportivul și antrenorul trebuie 
să analizeze ansamblul procedeului sau al manevrei și să îl descompună în subunități, 
pentru a identifica eventualele erori tehnice. Dacă nicio subunitate nu conține vreo 
eroare, se poate să existe probleme cu felul în care subunitățile sunt unificate într-un 
sistem (precum părțile de legătură sau două elemente dintr-o rutină în gimnastică 
sau alt sport). În cazul în care nici examinarea conexiunilor dintre subunități nu 
relevă erori tehnice, procedeul este disecat și mai amănunțit. Odată ce eroarea a fost 
izolată, antrenorul și sportivul dezvoltă împreună o strategie de eliminare a acesteia. 

Procesul de integrare-diferențiere poate fi utilizat la perfectarea ori la modifi- 
carea modelului tehnic sau tactic folosit. Figura 3.4 ilustrează modul în care poate 
fi perfecționat un procedeu prin procese de integrare sistematică (prin construirea 
de procedee întregi, spre exemplu) și de diferenţiere (fragmentarea unui procedeu și 
identificarea erorilor). Rezultatul este stăpânirea procedeului. 

Dacă antrenorul hotărăște că un procedeu tehnic sau o manevră tactică nu este 
îndeajuns, se recomandă modificarea modelului de execuție. Tot antrenorul determină 
cauza producerii unei erori și analizează critic modelul, pentru a identifica elementele 
care trebuie. înlăturate sau modificate (figura 3.5). Identificarea erorilor tehnice se 
face cu același proces de diferențiere pe care l-am prezentat mai sus. Odată ce erorile 
tehnice au fost izolate și antrenorul decide că modelul de execuție trebuie modificat, 
eroarea tehnică trebuie „dezvățată” și înlocuită cu un element ori un procedeu nou. 
După ce învață noul element sau procedeu, sportivul trebuie să îl repete până devine 
automat; abia atunci va fi reintrodus procedeul în ansamblul sistemului de execuție, 
iar sportivul îl va exersa până îl va stăpâni. 


Stabilitate-variabilitate 


Antrenarea sportivilor implică o alternare permanentă între stabilitate și variabilitate“ 
*%, Stimulii optimi de pregătire apar ca răspuns la varierea sistematică a încărcăturii 
antrenamentului, a intensității și a conținutului“. Dacă, totuși, stimulii de antrenare 
sau încărcăturile sunt folosite monoton, sportivul se va confrunta cu probleme de 
acomodare sau de stagnare, care opresc orice îmbunătățire a randamentului“. Prin 
urmare, programul de pregătire trebuie să includă variații planificate, în virtutea cărora 
pe întreaga durată a planului anual se introduc sau se reintroduc sarcini noi și semi-noi. 
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Erori prezente 





Fără erori 





Figura 3.4 Perfectarea unui model de execuție. 
Adaptat după Teodeorescu și Florescu, 197149. 


Introducerea de sarcini noi și semi-noi va duce la efecte stimulative mai importante şi la 
adaptări pe măsură??, care vor stabiliza nivelul de eficiență a sportivului. Din acest motiv, 
variabilitatea pregătirilor (schimbări de volum, de încărcare, de exerciții și de densitate a 
lucrului) are un efect stabilizator asupra performanței și a achiziției de procedee. 


Standardizare-individualizare 


Între standardizarea unui set de procedee și aptitudinile și caracteristicile individuale 
ale sportivului există un conflict permanent. Antrenorul trebuie să dezvolte și să stabi- 
lizeze procedeele tehnice deprinse de sportiv, în timp ce ţine cont de particularitățile 
fiziologice și biologice ale acestuia. Astfel, antrenorul va putea să modifice procedeul 
tehnic într-o manieră în care acesta să devină standardizat. 


Etapele de perfecționare a pregătirilor tehnice și tactice 


Capacitatea sportivului de a-și perfecționa tehnica și tactica reflectă în mod direct 
cunoștințele și abilităţile pedagogice ale antrenorului, care pot să includă utilizarea 
de exerciții pregătitoare și progresive, precum și asistența audiovizuală. De asemenea, 
capacitatea sportivului de a învăța procedee noi mai este legată de aptitudinile sale pentru 
studiu și de abilitățile biomotrice pe care le posedă. Cercetările au indicat că sportivii își 
îmbunătăţesc deprinderile tehnice și tactice în trei etape distincte!“ (figura 3.6). 

Într-un prim stadiu, obiectivul principal este perfecționarea componentelor 
individuale și a elementelor tehnice care alcătuiesc un procedeu (diferențiere). Pe 
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Erori prezente 





Fără erori 





Figura 3.5 Modificarea unui model de execuţie ineficient. 
Adaptat după Teodeorescu și Florescu, 197149. 


măsură ce componentele ajung să fie stăpânite, ele sunt integrate gradual într- 
un ansamblu. În acord cu perfecționarea procedeelor se situează dezvoltarea şi 
perfecționarea calităților biomotrice dominante sau de sprijin. Cultivarea aces- 
tor abilități este esențială, dat fiind că tehnica este o funcție a pregătirii sau a 
capacităţii fizice. Achiziţia de procedee și tehnici noi se potrivește cel mai bine 
etapei pregătitoare a planului anual. În perioada în care obiectivul principal al 
pregătirilor este achiziția de procedee, participarea sportivului în competiții este 
contraindicată. 

Al doilea stadiu are ca scop perfecționarea ansamblului unui procedeu în condiții 
standardizate, similare celor întilnite în competiții. Procesul se realizează prin par- 
ticiparea la partide demonstrative sau în competiții simulate. Pe durata acestei etape, 
sportivul trebuie să-și întrețină nivelul abilităților biomotrice dominante, astfel 
încât să dispună de o bază adecvată de pregătire fizică pentru a continua dezvoltarea 
procedeelor. Această fază de perfecționare a procedeelor poate fi integrată în planul 
anual spre sfârșitul etapei pregătitoare. 
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Figura 3.6 Dezvoltarea unui procedeu în trei stadii. 
Adaptat după Teodeorescu și Florescu, 197149. 


Ultimul stadiu se concentrează pe stabilizarea unui procedeu și folosirea lui în 
competiţie. Antrenorul trebuie să creeze condiții de mediu cât mai aproape de situația 
de joc (oboseală, zgomote etc.). Această fază se implementează în planul anual în 
timpul etapei competiționale. 


Corectarea erorilor tehnice și tactice 


„Dacă antrenorul nu se poate concentra pe corectarea greșelilor tehnice ale 
sportivului, asta înseamnă că el perfecționează acele erori”? 

Perfecţionările tehnice și de altă natură sunt adesea obstrucționate de faptul că 
sportivul deprinde incorect un procedeu. Sunt extrem de rare cazurile în care sportivul 
reușește să îndrepte singur o deprindere defectuoasă. Agentul care poate și trebuie 
să elimine cât mai multe erori de tehnică este antrenorul, care astfel va maximiza 
dezvoltarea sportivului. Erorile tehnice sau tactice se produc din foarte multe motive, 
care însă pot fi cuprinse în trei categorii generale: 


* Sportivul execută incorect procedeul. Şi aici, numărul factorilor care 
obstrucționează capacitatea sportivului de a învăța sau de a perfecționa un 
procedeu este mare. Doi dintre factorii principali sunt pregătirea fizică de 
bază slab dezvoltată și lipsa de coordonare între capacitățile motrice. Ambii 
pot întârzia achiziția şi dezvoltarea procedeelor. De pildă, sportivii care nu au 
dezvoltat o bază fizică adecvată tind să obosească mai repede când lucrează 
la deprinderea unui procedeu. Oboseala, indusă de baza fizică slabă ori de 
un program de pregătire prost implementat, poate să îngreuneze procesul de 
învățare și chiar să ducă la degradarea procedeelor deja învățate. În consecință, 
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simpla îmbunătățire a condiției fizice a sportivului poate facilita achiziția de 
procedee. Principala capacitate motrică care poate afecta achiziția de procedee 
este puterea. Spre exemplu, un gimnast nu va putea să stăpânească sau măcar să 
învețe un element specific (cum ar fi inelele) dacă nu are nivelul de forță necesar 
executării sau pregătirii procedeului“%. Prin urmare, dezvoltarea forței ca parte 
a pregătirii fizice de bază va îmbunătăți capacitatea sportivului de a deprinde 
sau de a stăpâni procedeul urmărit. 

* Factorii psihologici, cum sunt încrederea în sine, moralul, dorința și convinger- 
ile, par să aibă o influență semnificativă asupra capacității sportivului de a învăța 
sau de a perfecționa procedee(!2%. De exemplu, sportivii care-și fixează obiective 
pragmatice, precum a lucra din greu la perfecționarea unui procedeu, au în general 
mai multe reușite decât cei care sunt motivaţi de țeluri egoiste (evoluează pentru 
notorietate individuală)'2*. Sportivii care se lasă conduși de ego tind să perceapă 
eşecul ca pe o incapacitate de a executa o sarcină, ceea ce poate duce la retragerea 
lor din pregătiri”. La polul opus, sportivii pragmatici răspund la eșecuri prin 
intensificarea antrenamentelor(!2, deoarece ei asociază succesul cu munca asiduă). 

* Metodele antrenorului cauzează erori de tehnică. Se poate întâmpla ca antre- 
norul să utilizeze metode de predare neinspirate, să demonstreze incorect un 
procedeu la prezentarea acestuia sau chiar să omită cu totul explicarea aspectelor 
tehnice. Unii antrenori neglijează adaptarea predării unui procedeu la capacitatea 
de asimilare și capacitățile motrice individuale. În plus, personalitatea antrenoru- 
lui, stilul său pedagogic și trăsăturile sale de caracter pot afecta negativ abilitatea 
sportivului de a deprinde procedee tehnice. De pildă, în cazul în care antrenorul 
nu dă sportivului suficient timp pentru a învăța un procedeu, potențialul celui 
din urmă de a dezvolta erori tehnice va fi amplificat. 


* Cauze de mediu, de echipament sau de organizare. Mediul trebuie să fie prielnic 
achiziției de procedee tehnice, iar ședințele de antrenament trebuie pregătite adec- 
vat. Ecipamentele trebuie să fie potrivite activităților și să funcționeze conform 
aşteptărilor la fiecare ședință de antrenament. Pregătirile trebuie să se desfășoare 
în facilități adecvate (teren, sală, bazin etc.), știut fiind că mediile neprielnice pot 
împiedica dobândirea de procedee. 


Există multe căi de îndreptare a erorilor tehnice, dar mai potrivită ar fi prevenirea 
producerii acestora. Metoda de prevenire cea mai bună este utilizarea unor metode de 
predare eficiente. Dacă tot mai apar erori, e foarte important ca ele să fie îndreptate 
cât mai curând posibil. Perioada ideală pentru remedierea greșelilor tehnice este etapa 
pregătitoare a planului anual, când stresul asociat competițiilor lipseşte și există timp 
suficient pentru rezolvarea acestor probleme. 

Predarea de procedee noi și corectarea erorilor de tehnică trebuie evitate când 
sportivul este obosit, deoarece oboseala afectează negativ procesul de învățare. 
Momentul oportun pentru rectificarea greșelilor este imediat după încălzire. O 
altă strategie ar fi mărirea intervalelor de odihnă dintre exerciţiile menite a remedia 
erorile tehnice. 

Primul pas în procesul de corectare a erorii este izolarea acesteia față de restul 
elementelor procedeului. După aceasta, antrenorul poate introduce fie corectarea, 
fie un element nou, care va rezolva problema. Procedeul este apoi repetat de sportiv. 
După dobândirea sau stăpânirea noului procedeu, acesta este reintegrat în sistem (sau 
în ansamblul procedeului). La încheierea reintegrării, sportivul trebuie să întrețină 
sau să dezvolte calitățile motrice necesare executării procedeului perfectat. 
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Alt aspect care trebuie avut în vedere în corectarea erorilor tehnice este intensitatea 
sau viteza cu care sunt executate exercițiile. În majoritatea cazurilor, antrenorii se 
concentrează pe remedierea unei tehnici prin repetări cu intensități și viteze reduse. 
Deși aceasta este o etapă importantă în reeducarea sportivului, nu trebuie uitat că 
acţiunile sportive se desfășoară foarte rapid şi foarte intens. Prin urmare, după ce 
sportivul învață un procedeu nou sau unul corectat, el trebuie să îl repete la viteze și 
intensități tot mai mari, până la nivelul celor întâlnite în competiții. 

Vizualizarea - sau antrenamentul mintal - este și ea o unealtă excelentă pentru 
corectarea erorilor de tehnică“%. Literatura științifică a arătat că sportivii care practică 
vizualizarea joacă mult mai bine în comparație cu cei care nu o fac(*%. Încorporarea 
vizualizării în planul de antrenament poate maximiza procesul de îndreptare a ero- 
rilor și, în cele din urmă, să îmbunătățească performanța. 


PREGĂTIREA TEORETICĂ 


Ideea potrivit căreia sportivii trebuie să se pregătească şi să se dezvolte din punct 
de vedere fizic, tehnic, tactic și psihologic este practic unanim acceptată, însă 
noțiunea că ei ar fi bine să urmeze şi o pregătire teoretică este încă viu dezbătută. 
Unii antrenori se agaţă de convingerea perimată că ei trebuie să gândească și pentru 
sportivii lor, care nu au de ce să se preocupe cu altceva decât cu antrenamentele și 
competițiile. De fapt, o astfel de abordare nu face decât să întârzie îmbunătățirea 
procedeelor și performanței sportivului. 

Antrenorul trebuie să știe că dezvoltarea unui sportiv implică și educarea acestuia 
cu informaţii despre sport și despre teoria antrenamentului, cu lămuriri despre de 
ce se face tot ce se face în cursul pregătirilor. Iar pentru a educa sportivul cum se 
cuvine, antrenorul trebuie să fie la curent cu noutățile din domeniu, deci să citească 
literatura științifică sportivă, să participe la conferinţe științifice și sportive și să 
interacționeze cu alți antrenori. Sportivul trebuie educat în următoarele domenii: 


* Regulile și reglementările care guvernează sportul ales. 


* Bazele științifice necesare pentru cunoașterea și analizarea tehnicii sportului. 
Înțelegerea fundamentelor biomecanicii va permite sportivului să-și analizeze 
mișcările și să-și ajusteze dinamica, reducând astfel riscul accidentărilor. 


* Bazele științifice și metodologice ale abilităților motrice. 

* Planificarea antrenamentelor și felul în care este utilizată periodizarea în 
pregătirea sportivilor pentru competiții. 

* Adaptările fiziologice produse ca răspuns la antrenament. 

* Cauzele, metodele de prevenire și tratamentele de bază ale accidentărilor. 

* Sociologia sportului (relațiile intergrupuri, de pildă). 

* Aspectele psihologice ale sportului, care includ abilitățile de comunicare, 
modificările comportamentale, gestionarea stresului și tehnicile de relaxare. 


* Efectele nutriției asupra adaptărilor la antrenamente și modul de aplicare a 
regimului alimentar înaintea, în timpul şi după antrenament sau competiție. 


Lărgirea bazei de cunoștințe teoretice ale sportivului despre sportul practicat sa și 
despre felul în care trebuie să se pregătească este un proces continuu, care trebuie să 
cuprindă discuţii înainte de antrenament, în timpul acestuia și după. Procesul poate 
să includă și alte aspecte importante, cum ar fi analiza filmului, în care antrenorul 
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învaţă sportivul cum să analizeze critic parametrii de eficiență. Sportivii trebuie 
încurajați să-și studieze activitatea, ceea ce pot face prin lecturarea periodicelor de 
profil, prin discuții cu alți sportivi şi antrenori sau prin angajarea în discuții detali- 
ate cu antrenorii lor. 


RECAPITULAREA IDEILOR DE BAZĂ 


Antrenarea sportivilor implică pregătirea lor fizică, tehnică, tactică, psihologică și 
teoretică. Acești cinci factori sunt intercorelați, pregătirea fizică fiind legată strâns de 
dezvoltarea tehnică și de cea tactică. Pregătirea fizică este fundația oricărui program 
de antrenament. O capacitate fizică insuficient dezvoltată va duce, de regulă, la 
oboseală, care obstrucționează execuțiile tehnice şi tactice în cursul pregătirilor și al 
competițiilor. Capacitatea fizică a sportivului trebuie dezvoltată printr-o pregătire 
riguroasă. 

Sportivii trebuie să lucreze continuu la perfecționarea tehnicii lor. Cu cât mai 
eficientă este tehnica unui sportiv, cu atât mai puțină energie va consuma în antrena- 
mente și competiții. Calitatea execuțiilor tehnice poate influența capacitatea tactică 
a sportivului. În consecință, planul de antrenament trebuie să asigure dezvoltarea și 
perfecționarea continuă a tehnicii. 

Planul de joc trebuie să fie schițat înaintea competiţiei, ceea ce va permite dez- 
voltarea planului de pregătire tactică. Antrenorul trebuie să integreze pregătirea 
tactică în planul de antrenament, astfel încât sportivii să aibă timp suficient pentru 
perfecționarea tacticilor înainte de competiție. 


CAPITOLUL 





VARIABILELE 
ANTRENAMENTULUI 





(încărc i aport de fe a densităţii (frecvenţei) — care 
sunt variabilele-cheie ale antrenamentului. Aceste variabile trebuie manipulate în 
conformitate cu cerințele funcționale, fiziologice și psihologice ale obiectivului de 
antrenament sau ale competiției. Astfel, atunci când concepe un plan de pregătire, 
antrenorul va avea de hotărât mai întâi pe care variabilă să pună accent în vederea 
atingerii obiectivului de performanță. Ajustarea acestor variabile va produce rezultate 
radical diferite, care pot afecta substanţial prestația sporti i 

Pianul de antrenament ar trebui să reliefeze variabilele de pregătire care corespund 
nevoilor sportivului. Antrenorul va monitoriza constant răspunsul sportivului la pro- 
gramul de pregătire și va hotări dacă mai este nevoie de ajustări ale respectivelor varia- 
bile. Analiza planurilor de antrenament urmate de un sportiv de-a lungul carierei sale 
poate oferi o bună estimare asupra eficienţei manipulării variabilelor antrenamentului. 


VOLUMUL 


În calitate de condiţie necesară pentru pregătirea fizică, tehnică și tactică de nivel înalt, 
volumul este o componentă principală a antrenamentelor. Numit incorect și „durată”, 
volumul antrenamentului este alcătuit din următoarele trei elemente: 


. impul sau durata pregătirii 


* Distanta acoperită sau încărcătura în antrenamentul de rezistență (încărcătura 
n d = Ei — N N A 
= seturi X repetări X rezistenţă în kg) 


* Numărul de repetări ale unui exercițiu sau ale unui element tehnic executat de 


sportiv într-un interval de timp 


Cea mai simplă definiţie a volumului ar fi cantitatea totală a activităților 
desfășurate în pregătire. Tot volum este și suma activităților dintr-o etapă sau o 
şedinţă de antrenament. Volumul total este o valoare care trebuie cuantificată și 
monitorizată permanent. 





aa 





79 





80  Periodizrea 





Volumul de antrenament anual 


Estimarea precisă a volumului antrenamentului depinde de sport sau de activitate. 
In sporturile de anduranţă (alergare, ciclism, schi alpin, canotaj etc.), cea mai potrivită 
itate sură este distanța acoperită“ *. La haltere și în antrenamentele de 


rezistență, unitatea de măsură cea mai relevantă este volumul încărcăturii 055777 sau 
tonajul antrenamentului(%*% exprimat în kilograme (încărcătura = seturi X repetări 
X rezistentă în kg), i jprrucat repetările singure sunt considerare aproximări slabe Iabe 
ale lucrului realizat””. Numărul repetărilor poate fi utilizat la calcularea volumu- 

Tu în activități precum ercițiile pliometriceC%, aruncările din baschet” sau cele 
Zizi arlerisae Timpul este us. Factor cor alee SpOEErIRIOE da ae, 
corectă a volumului poate fi un raport între timp și distanță (alergat 12 km în 60 de 
minute, spre exemplu). 

În baza timpului se pot calcula două tipuri de volum. Primul este volumul relativ, 
care se referă la timpul total dedicat pregătirii în cursul unei ședințe sau al unei 
etape de antrenament de către un grup de sportivi sau de o echipă. Acest tip de volum 
este prea puțin relevant la nivel individual, întrucât nu oferă nicio informație despre 
volumul de lucru realizat de un sportiv per unitate de timp. Mult mai potrivit în 
acest sens este volumul absolut, care măsoară cantitatea de lucru realizată de individ 
per unitate de timp. 

Pe parcursul carierei unui sportiv, volumul antrenamentului crește constant(62;82,82) 
(figura 4.1). Pe măsură ce devine mai bine pregătit, sportivul va avea nevoie de volume 
de lucru mai mari care să-i stimuleze adaptările fiziologice necesare pentru creșterea 
performanței”**2:%9, În comparație cu sportivii începători, cei avansați pot tolera volume 
de antrenament mult mai mari%. Creșterea în timp a volumului este importantă pentru 
dezvoltarea capacității, a puterii și a forței la toți practicanții de sporturi - individuale și 
de echipă. Și creșterea numărului şedinţelor de pregătire tehnică și tactică este esențială, 


întrucât îmbunătățirea perfomanţei necesită multe repetări. 


Există multe metode de creștere a volumului antrenamentului. Principalele trei sunt 
— a N 
* creşterea densității (frecvenţei) pregătirilor 








* creşterea volumului unei ședințe de antrenament 





e creșterea ambelor variabile 
pei IRI 

Unii cercetători au sugerat că frecvența pregătirilor trebuie sporită la maximum 
posibil, fără a se ajunge la supraantrenare0*78). Alții au afirmat categoric că antrena- 


mentele mai frecvente au ca rezultat adaptări mult mai substanțiale%537%), Creşterea 
Îi Pe 


numărului de sesiuni într-o zi pare să fie, 
deasemenea, benefică 50, Sortivii de 
elită participă de obicei la 6-12 ședințe 
de pregătire pe săptămână, cu sesiuni 
multiple într-o zi de antrenament* 
3% 4. Factorul cel mai important care 
dictează volumul prevăzut în planul de 
pregătire este capacitatea sportivului de a 
se reface(*%. Motivul pentru care sportivii 
avansați tolerează volume de pregătire 
mari este că ei se refac mai repede(%%). 
Durata antrenamentelor sportive a 
crescut semnificativ de-a lungul timpu- 
lui. Spre exemplu, Abadjiev și Faradjiev(9) 





Timp (ani) 


Figura 4.1 Creşterea teoretică a volumului antre- au arătat că volumul antrenamentelor 
namentului în timp. la care sunt expuși halterofilii bulgari a 
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crescut cu 625% în perioada 1966-1984 - de la 800 la 5.800 de tone. Fiskerstrand și 
Seiler2) au relatat că în rândul canotorilor norvegieni de talie internațională volumul 
pregătirilor a crescut cu 22% între 1970 și 2001. Chiar dacă maximizarea volumului 


antrenamentelor este importantă, imperativă este şi diversificarea acestui volum în 


funcție de următorii factori: sport, obiectivele pregătirii, nevoile spo 


e antrenament și stadiul de dezvoltare al acestuia, precum şi faza planului de antre- 
nament anual, 
INTENSITATEA 


Intensitatea - sau componenta calitativă a lucrului desfă 
S altă variabilă de pregătire esențială. Komi(“* * a definit intensitatea. în raport 
cu puterea pr ucrul sau consumul energetic per unitate de ti a 
opusă ori cu viteza de avansare. otrivit definiției sale, cu cât mai mare este volumul. 
de lucru depus de sportiv per unitate de timp, cu atât va crește intensitatea“! 
Intensitatea este o expresie a activității neuromusculare, desfășurată la intensități , 
ridicate (forțe crescute, ITCĂTCăTUTi Externe Tari €tc.), care necesită 0 activare 
neuromusculară sporită*”. Tiparul activării va ctat de încărcătura externă, de 
viteza de execuție, E gradul de oboseală și de tipul exerciţiului executat(%%. Aspectul 


psihologic al exerciţiului - un factor suplimentar care trebuie luat în calcul - poate 
și el să aibă un nivel de intensitate ridicat, chiar în condiţiile unei solicitări fizice 
reduse, ceea ce poate duce la diminuarea capacităţii de concentrare și la creșterea 
stresului psihologic. 

Evaluarea intensității se face în relaţie cu exercițiul și cu sportul. Intensitatea 
exerciţiilor de viteză, spre exemplu, se măsoară în metri pe secundă, în cadență pe 
minut sau în wați (putere produsă). Dacă activitatea vizează dezvoltarea rezistenței, 
intensitatea se cuantifică în kilograme, în kilograme ridicate la 1 metru (kg/m) sau 
în putere produsă. În sporturile de echipă, intensitatea de joc se exprimă adesea ca 

- puls median, ca relație între puls și limita anaerobă sau ca procentaj din valoarea 
maximă a pulsului(13:3%79, 

Planul de antrenament trebuie să includă intensități variabile în diversele sale 
etape, mai ales la nivel de microciclu. Metodele de cuantificare și de determinare a 
intensității pregătirii sunt multiple. De pildă, în exercițiile rapide și cele contra unei 
forțe de rezistență, intensitatea se poate exprima ca procentaj din eficiența maximală 
- care astfel va reprezinta intensitatea maximă”. Să spunem că un sportiv aleargă 
100 m în 10 secunde, respectiv cu o viteză de 10 m/s. Dacă același sportiv poate să 
dezvolte o viteză mai mare (10,2 m/s, spre exemplu) pe o distanță mai mică, inten- 
sitatea în acest caz va fi considerată supermaximală, deoarece depășește 100% din 
viteza maximă (tabelul 4.1). 











Tabelul 41 Scara intensității pentru exerciţii de viteză și de forță 


Procent din randamentul 










Zonă 


de intensitate Intensitate 





Maximă 
Medie 
Foarte scăzută 





-RoBa 
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La stratificarea intensității prezentată în tabelul 4.1, exercițiile executate cu încăr- 
cături de rezistență de peste 105% din maxim vor implica foarte probabil acțiuni 
musculare excentrice sau izometrice, deci vor fi socotite drept supermaximale. În 
antrenamentele de anduranţă (curse de 5.000 sau 10.000 de metri), sportivul poate 
să execute sprinturi rapide pe distanțe scurte și deci să atingă intensități de peste 
125% din viteza medie înregistrată în cursa propriu-zisă. 

O metodă alternativă de evaluare a intensității utilizează sistemul energetic primar 
implicat în activitatea desfășurată?%;5.7%. În baza reacțiilor biochimice ale organis- 
mului la tipuri de exerciţii diferite putem construi un sistem de clasificare împărțit 
în șase zone de intensitate (tabelul 4.2). 


* Zona 1: Exerciţii care implică aproape exclusiv metabolismul anaerob şi o 
durată de maxim 6 secunde (aruncarea greutății, aruncarea discului, ridicări de 
haltere în stil smuls etc.). Această zonă de intensitate este caracterizată de cele mai 
mari producții de putere și de forță, implicând exerciții de intensitate maximă2079, 
Activitățile din zona 1 au intensități substanțial mai mari decât nivelul VO,max 
(consumul maxim de oxigen) al sportivului, deci sunt susținute preponderent 
de surse energetice anaerobe. Principalul sistem care asigură energia necesară 
în această zonă este cel fosfagen (ATP-PC). Sistemul ATP-PC, care poate susține 
grosul nevoilor energetice doar pe intervale de timp scurte, se bazează exclusiv pe 
rezervele musculare de ATP și fosfocreatină (PCr)0”. Consumul rapid al energiei 
anaerobe creează un deficit de oxigen substanțial, ca rezultat al creșterii rapide 
a cererii energetice care nu poate fi susținută de mecanismele aerobe(5%7%. În cele 
din urmă, se produce o creștere a consumului de oxigen - sau ceea se mai numește 
consum de oxigen în exces postexercițiu (COEP) - care regenerează rezervele 
de ATP și PCr. Exerciţiile din această zonă sunt de regulă limitate de rezervele 
musculare de ATP și PCr0%. 


* Zona 2: Și această zonă este una de mare intensitate și se bazează aproape 
exclusiv pe surse energetice anaerobe, numai că durata activităţilor este ceva mai 
mare: între 6 și 30 de secunde (curse de 100 sau 200 m viteză, 100 m înot etc.). La 
fel ca în zona 1, viteza de livrare a energiei trebuie să fie foarte mare și nu poate 
fi asigurată de mecanisme aerobe. Prin urmare, necesarul energetic este asigurat 


Tabelul 4.2 Zonele de intensitate în raport cu sursele bioenergetice 
“SURSĂ BIOENERGETICĂ 

























Durată 
eveniment 


Nivel 
intensitate 


Zona de 
intensitate 






Sistem energetic primar 



























1 <6 s Maxim ATP-PC 0-5 
A 6-30s. | Ridicat | ATP-PCşiglicolitic rapid 5-20 
3 30s-2min | Moderatridicat | Glicolitic rapid şi lent 20-50 
4 2-3min | Moderat | Glicolitic lentşioxidativ 50-60 
5 3-30 min Moderat-scăzut Oxidativ 60-95 


| >30min Scăzut 95-98 


Notă: ATP-PC = Sistemul fosfagenic. 


Adaptat după McArdle, Katch și Katch, 20076%, Brooks, Fahey, White şi Baldwin, 20007, Stone, Stone, și Sands, 
2007%%, şi Conley, 200020), 


Oxidativ 





Variabilele antrenamentului 83 





de un tandem între sistemul ATP-PC și cel glicolitic””. Secătuirea rezervelor ATP 
musculare se produce foarte rapid și necesită contribuția suplimentară a PCr în 
susținerea solicitărilor energetice. În 10 secunde de la inițierea exerciţiului, abi- 
litatea PCr de a asigura necesarul de ATP scade la jumătate, devenind minimală 
după 30 de secunde”. În consecință, pe măsură ce durata exerciţiilor crește de 
la 10 la 30 de secunde, organismul ajunge să se bazeze tot mai mult pe glucoza 
din sânge și pe rezervele musculare de glicogen. Ponderea crescândă a glicolizei 
rapide poate duce la o creștere substanțială a acumulărilor de acid lactic, în func- 
ție de durata și de intensitatea activității(s%7%. În urma exerciţiilor din această 


zonă este de așteptat ca și COEP să crească semnificativ - o consecință a sporirii 
producției de acid lactic. 


* Zona 3: Activităţi care durează între 30 de secunde și 2 minute (curse de 
400-800 m alergare, 1 km ciclism etc.) şi cu o intensitate moderată. Exerciţii 
bazate preponderent pe sistemul anaerob, mai precis pe sistemele glicolitice 
rapid și lent. Pe măsură ce durata activității trece de 30 de secunde și se apropie 
de 2 minute, contribuția sistemului glicolitc lent va spori. Exerciţiile din această 
zonă vizează cu precădere dezvoltarea intensă a vitezei și a anduranței. În funcție 
de durata și de intensitatea activităților se pot produce mari cantități de acid 
lactic, ca reacție la solicitările metabolice întâmpinate?. Factorii limitativi cei 
mai probabili în zona 3 sunt descreșterile în rezervele mulsculare de ATP, PCr și 
glicogen, precum și acumulările de acid lactic?. 





Cunoașterea zonei de intensitate în care se încadrează activitatea îl poate ajuta pe sportiv să înțeleagă 


mai bine ce sisteme energetice folosește corpul său în susţinerea activităților competiţionale. 
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* Zona 4: Cea de-a patra zonă include activități care durează între 2 și 3 minute. 
Intensitatea lor este considerată moderată și se bazează pe aportul unei combinații 
între sistemele glicolitic lent și oxidativ. Într-un exercițiu din zona 4, sursele ener- 
getice ale organismului trec de la preponderent anaerobe la preponderent aerobe. 
Dar majoritatea exerciţiilor incluse în această zonă sunt susținute în mod egal de 
ambele sisteme. 


* Zona S$: Exerciţii cu durata de 3-30 de minute (2.000 m canotaj, 1.500 m 
alergare, ciclism - pursuit etc.). Activitățile se bazează preponderent pe sistemul 
energetic aerob și au o intensitate moderat-redusă. Ele necesită un sistem cardio- 
vascular puternic, dată fiind importanța bunei oxigenări a sângelui*%. Pentru 
maximizarea performanţelor disciplinelor sportive din zona 5 - mai ales cele de 
durată mai mare - par să aibă nevoie de strategii de tempo”. Factorul limitativ 
principal al acestei zone este alimentarea cu energie a organismului (rezervele de 
glicogen muscular și hepatic, cele de grăsime etc.)0”. 


e Zona 6: Activitățile din ultima zonă au o intensitate redusă și sunt susți- 
nute în cea mai mare parte de metabolismul oxidativ (maraton, triatlon, curse 
libere de ciclism etc.)”%. Conley?” a arătat că puterea produsă la VO,max este de 
aproximativ 25-35% din vârfurile atinse în cursul exerciţiilor anaerobe maximale. 
Reușita în activitățile din zona 5 se bazează pe un sistem cardiovascular puternic 
şi pe funcționarea optimă a sistemului energetic oxidativ. Factorii care pot limita 
eficiența sunt legați de necesarul energetic. Odată cu creșterea duratei exerciţiilor 
se înregistrează o scădere treptată a rezervelor de glicogen muscular, ceea ce duce 
la scăderea concentrației de glucoză din sânge și la sporirea aportului energetic al 
grăsimilor din organism. Susținerea intensității exerciţiilor este tot mai dificilă 
după epuizarea rezervelor de glicogen, motiv pentru care consumul de carbohidrați 
în timpul activităţii pare să fie important. 


Atunci când lucrează cu sportivi de anduranță2%%% sau de echipă(%%7%, antre- 
norii ar trebui să ia pulsul drept indicator al intensității. Ritmul cardiac creşte 
liniar, odată cu încărcarea și cu consumul de oxigen(5**%. Datorită acestei relații 
strânse, pulsul a devenit o metodă populară de cuantificare a intensității în exerci- 
țiile aerobe. Pentru maximizarea eficienței acestei metode, este necesară utilizarea 
unui exercițiu de test gradat, în urma căruia se determină ritmul cardiac maxim 
al sportivului, limita anaerobă ori lactică, și VO,max. Deși nu este la fel de precisă 
ca exercițiul-test, la evaluarea vârfului de ritm cardiac se poate utiliza și metoda 
maximei prezise de vârstă(6%). 


Puls maxim = 220 - vârsta 


După determinarea pulsului maximal se pot stabili intervale de ritm cardiac 
în baza cărora să se desfășoare antrenamentele (tabelele 4.3 și 4.4). Faria et al.2% 
sugerează că limita anaerobă principală (LAP) ar fi un indicator crucial, care servește 
la stabilirea zonelor de ritm cardiac progresivă și de bază (tabelul 4.5). Zona de 
bază servește la stimularea îmbunătățirii formei fizice, în timp ce zona progresivă 
este utilizată la ameliorarea toleranţei lactice?%. Zona de bază acoperă un interval 
calculat astfel: LAP - 50 bătăi pe minut (bpm) până la LAP - 30 bpm. Astfel, la un 
sportiv cu LAP de 170, zona de bază este situată între 120-140 bpm. Zona progresivă 
se întinde de la LAP - 5 bpm până la LAP + 5 bpm. FariaC% recomandă folosirea 
zonei progresive după o perioadă de pregătire de bază și în apropierea competițiilor. 
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În ciclism, intensitatea mai poate fi cuantificată și prin măsurarea puterii 
produse(!:%). Când urmează un plan de antrenament axat pe dezvoltarea puterii, 
sportivul trebuie mai întâi să-şi determine limita funcțională, care se calculează 
prin scăderea a S procente din puterea medie produsă într-un exercițiu de 20 
de minute executat pe o suprafață plană”. După aceea se pot stabili mai multe 
zone de pregătire distincte, utilizabile în crearea unui plan de antrenament 
(tabelul 4.6). 


Tabelul 4.3 Zone de antrenament după ritmul cardiac 
(ciclism masculin), Institutul Australian al Sportului 










Ritm cardiac 


Zone de antrenament (% din maxim) 


Anduranţă 1 





Efort perceput 









De refacere, ușor 





Anduranţă 2 Confortabil 
Anduranţă 3 Neconfortabil 
Anduranţă 4 Stresant 





Adaptat, cu permisiune, după N. Craig et al., 2000, Protocols for the physiological assessment of 
high-performance track, road, and mountain cyclists. Din Physiological tests for elite athletes, editată de 
C.J. Gore (Champaign, IL; Human Kinetics), 258-277. 


Tabelul 4.4 Zone de antrenament după ritmul cardiac (ciclism), SUA 














Ritm cardiac 


Zone de antrenament (% din maxim) Descriere efort 





Cursă de refacere, ușor 
Pregătire rezistență nivel bază 
Pregătire tempo 


Pregătire limită anaerobă 


n Po N» 


Efort maximal 


După USA Cycling. 


Tabelul 4.5 Zone de antrenament după ritmul cardiac, pe baza 
limitei anaerobe individuale 





Zone 
de antrenament 


Antrenament de bază 


Antrenament 
evolutiv 







Prag inferior Prag superior 
















RC (LAP) - 50 
RC (LAP)-5 


RC (LAP) - 30 
RC (LAP)+ 5 


Exemplu 
Antrenament de bază RC (LAP) = 170 


Antrenament 
evolutiv 


Notă: RC = ritm cardiac, LAP = limita aerobă individuală. 
Adaptat după Faria, Parker şi Faria, 2005%9,. 
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Tabelul 4.6 Zone de antrenament de forță în ciclism 


























































_PROCENTAJE | DE CALCUL” 
Medie ritm Forţă Medie ritm 
Forţă medie* cardiac* medie cardiac 
<55% <68% | <124 ID aae 
activă 
2 Anduranţă 56-75% 69-83% 126-129 123-148 
3 Tempo 76-90% 84-94% 171-203 [150-167 
4 Prag lactic 91-105% 95-105% 205-236 169-187 
5 VO,max 106-120% >106% 239-270 >187 
6 Capacitate 121-150% - 272-337 - 





anaerobă 


După Allen și Coggan, 2006. 
* Pe baza limitei funcționale (forța medie dezvoltată într-un exercițiu de 20 min — 5%). 
** Pe baza limitei funcționale la o forță medie de 225 şi la o limită RC de 178 bpm. 


Exerciţiile de mare intensitate au ca rezultat progrese mai rapide, dar produc 
adaptări mai puțin stabile, un nivel de consistență scăzut, o incidență mai mare a 
cazurilor de supraantrenare și de plafonare a performanţei. De cealaltă parte, antrena- 
mentele de intensitate redusă duc la o dezvoltare mai lentă și la stimularea minimală 
a adaptării fiziologice, ceea ce corespunde unui nivel de eficiență mai coborât, dar mai 
consistent. Planul de antrenament trebuie să varieze sistematic volumul și intensitatea, 
astfel încât să contribuie la maximizarea adaptărilor fiziologice și a performanței. 

Intensitatea este de două tipuri: intensitatea absolută, care corespunde procen- 
tului din maxima necesară executării exerciţiului, respectiv intensitatea relativă, 
care măsoară intensitatea unei ședințe sau a unui microciclu de antrenament în 
funcție de intensitatea absolută și de volumul total al activităților desfășurate în 
acea perioadă. 


RELAȚIA DINTRE VOLUM 
ȘI INTENSITATE 


Raportul între volumul și intensitatea antrenamentelor este esențial pentru 
procesul de pregătire sportivă”. Interacțiunea acestor două variabile constituie 
baza planurilor de antrenament periodizate datorită efectelor specifice asupra 
adaptărilor fiziologice și de eficiență(“). Periodizarea încearcă să îmbunătățească 
performanța prin manipularea fluctuantă a volumului și a intensității””. În 
majoritatea cazurilor, cele două variabile se află într-o relație invers proporți- 
onală. Spre exemplu, dacă intensitatea pregătirii este mare, volumul va fi mic. 
Mutarea accentului relativ pus pe aceste variabile va stimula adaptări diferite. 
Dar întrucât antrenamentele au dimensiuni atât cantitative, cât și calitative, 
studierea separată a volumului și a intensității ar fi contraproductivă, mai ales 
că amândouă oferă un bun indicator de stres al pregătirii””. Cu cât mai mare este 
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încărcătura (nivelul și durata intensității, spre exemplu), cu atât va fi mai mare 
stresul fiziologic reflectat în scăderea substratului energetic (glicogen muscular 
şi PCr), în accentuări ale perturbărilor hormonale (exces de cortizol) sau în creș- 
terea nivelului de oboseală musculară. 

Încărcăturile mari dezvoltă anduranţa, creează baza capacității de lucru, sta- 
bileşte durata și gradul de stabilitate al efectelor de antrenament corespondente 
și serveşte ca fundație pentru eforturile intense implicate în pregătirea specială 
şi cea tehnică”. Încărcătura poate fi mărită în mai multe feluri: (a) creșterea 
numărului de repetări într-un set de exerciții sau mărirea distanţei, însoțită de 
o scădere corespunzătoare a intensității; (b) creșterea numărului de exerciții, de 
seturi sau a amândurora; (c) manipularea densității antrenamentelor (cum ar fi 
frecvența pregătirilor într-un microciclu sau într-o zi de pregătire). Un exemplu 
bun de aplicare a acestor metode de creștere a încărcăturii poate fi întâlnit în 
înotul pe distanțe lungi. 

În prima etapă, volumul de pregătire a înotătorului poate fi crescut prin sporirea 
numărului, a lungimii sau a distanţei segmentelor utilizate ori prin mărirea densi- 
tății încărcăturii (a frecvenţei antrenamentelor de mare volum)2). Pentru a putea fi 
operată, creșterea volumului va fi însoțită foarte probabil de o scădere a intensității. 
lar această pregătire de mare volum și mică intensitate va servi ca bază pentru lucrul 
de mare intensitate(%2-79. 
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Figura 4.2 Exemplu de fluctuații ale volumului și intensității pregătirii pentru un halterofil profesionist. 


Notă: Volumul este reprezentat ca volum al încărcăturii (repetări x seturi x rezistenţă în kg). IP este intensitatea medie 
a pregătirii, în kilograme. 





88  Periodizrea 





Relația dintre volumul și intensitatea antrenamentelor variază substanțial pe 
parcursul unui plan de antrenament anual, în funcție de accentul pus în dife- 
ritele etape ale acestuia (figura 4.2). În multe sporturi, aceste fluctuații pot să 
includă modificări de timp sau de importanță acordată antrenamentului fizic, 
tehnic și tactic. În cursul etapei pregătitoare, mai ales în prima parte, accentul se 
pune pe dezvoltarea unei pregătiri fizice de bază, prin utilizarea de încărcături 
mari. La aceste încărcături mari se ajunge prin creșterea volumului de pregătire, 
concomitent cu descreșterea intensității ei. Pe măsură ce sportivul progresează, 
volumul antrenamentelor fizice va scădea, iar intensitatea lor va crește. În același 
timp, se va pune un accent mai mare pe pregătirile tehnice și tactice. La niveluri 
de încărcare foarte ridicate condiția fizică a sportivului descrește ca rezultat al 
oboselii acumulate(557%51%2), Dacă el va fi supus în continuare unui volum mare de 
pregătiri, condiția lui fizică se va îmbunătăți, dar nu va înregistra și ameliorări 
de eficiență. Iar dacă intensitatea antrenamentelor nu va crește, sportivul se va 
pregăti la un nivel inferior celui necesar pentru competiție. Prin urmare, creș- 
terea performanţei se obține scăzând volumul și crescând intensitatea. Relația 
volum-intensitate trebuie abordată în contextul accentelor puse în fiecare etapă 
a planului de antrenament anual. 

Determinarea încărcăturii optime, prin ajustarea atentă a volumului și a 
intensității, este o sarcină complexă care depinde de mulți factori, între care 
particularitățile sportului, etapa planului de antrenament anual și nivelul de 
dezvoltare a sportivului. Cuantificarea volum-intensitate este mult mai facilă 
în sporturile care pot fi evaluate obiectiv. În haltere, de pildă, volumul (numă- 
rul seturilor se înmulțește cu numărul de repetări și cu valoarea sarcinii) și 
intensitatea (volumul încărcăturii împărțit la numărul de repetări, procente din 
capacitatea maximă etc.) pregătirii se determină relativ lesne. Procesul este mai 
dificil în sporturile de echipă și în discipline precum gimnastica. Aici, intensi- 
tatea poate fi cuantificată în raport cu valoarea pulsului sau cu rapiditatea ori 
viteza de execuție a activității. 


Dinamica de creștere a volumului și a intensității 


Cantitatea lucrului depus de sportivii de talie internațională a crescut notabil în 
cursul ultimelor 3 până la 5 decenii(*?). Procesul a implicat creșteri ale densității 
antrenamentelor, ale volumului pregătirilor individuale și ale volumului microciclu- 
rilor - toți fiind factori care au contribuit la mărirea încărcăturilor incluse în planul 
de antrenament anual. Sportivii contemporani își măresc frecvent încărcătura prin 
creșterea densității, adică a frecvenţei pregătirilor dintr-un microciclu (8-12 ședințe 
pe săptămână), de obicei prin sesiuni multiple (2-8) într-o singură zi02% 3% 37, 42,82, 85), 
Deși această creștere în densitate poate aduce beneficii fiziologice și de eficiență 
distincte 6% 8%, 8), orice mărire a încărcăturii (volum-intensitate) și a densității 
(frecvenței) antrenamentului trebuie implementată într-o manieră progresivă și 
sistematică (vezi capitolul 2). 

Pe măsură ce sportivul devine mai bine antrenat, încărcătura considerată 
anterior stimulativă (suficient de mare cât să inducă adaptări fiziologice) devine 
încărcătura de întreţinere (care menţine adaptările fiziologice) și ulterior una de 
dezantrenare (este insuficientă pentru menținerea adaptărilor și duce la deteriora- 
rea acestora)%2%) (figura 4.3). De exemplu, un sportiv începător își poate optimiza 
câștigurile de forță printr-un program de pregătire de 3 zile pe săptămână(6%%7), 
în timp ce un sportiv mai avansat va avea nevoie de ședințe mai frecvente (4-8 
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Figura 4.3 O comparaţie teoretică între încărcăturile antrenamentului și nivelul de dezvoltare a 
sportivului. încărcătura de dezantrenare este o încărcătură suboptimală care duce la pierderi de 
adaptări fiziologice. încărcătura de întreţinere menţine adaptările fiziologice existente. Încărcătura 
de stimulare determină dezvoltarea adaptărilor fiziologice. 

După Zatsiorsky, 1995*2, și Zatsiorsky și Kraemer, 200669. 


pe săptămână) pentru a-și maximiza stimulii de antrenare. Odată cu progresul 
apare și nevoia de diversificare a pregătirii - de schimbări periodice în exerciții și 
în activități. Aceste modificări ale încărcăturii antrenamentului nu trebuie să fie 
bruște, cu excepția cazurilor în care se urmărește depășirea sau se implementează 
o strategie de concentrare a încărcăturii(656979. Pe măsură ce evoluează, sportivul 
va trebui să-și crească încărcătura într-o manieră neliniară. Antrenorii trebuie să 
opereze cu prudență această creștere, având în vedere că majoritatea planurilor 
de antrenament implică întârzierea adaptărilor la pregătiri. lată câteva exemple 
de strategii posibile. 


Strategii de modificare a volumului pregătirii: 


e Creșterea duratei ședinței de antrenament. Este o strategie utilă în lucrul cu 
sportivii de anduranţă. De pildă, dacă sportivul participă de obicei la trei ședințe 
a câte 60 de minute, volumul poate fi crescut prin prelungirea unora dintre ele 
până la 90 de minute. Astfel, volumul va crește progresiv în timp. 


. Creșterea densității (frecvența zilnică sau numărul total de ședințe) de 
pregătire săptămânală. Dacă, spre exemplu, numărul obișnuit de ședințe 
este de trei/săptămână, creșterea densității ar însemna ridicarea lui la $/ 
săptămână. Altă metodă este creșterea numărului de ședințe dintr-o zi. De 
pildă, dacă sportivul se antrenează 3 zile/săptămână o singură dată pe zi, 
el poate menține același program săptămânal, dar cu câte două ședințe de 
pregătire în fiecare zi de antrenament, ceea ce crește numărul pregătirilor 
la 6/săptămână. 

e Creşterea numărului de repetări, seturi, exerciții sau elemente tehnice per ședință. 


e Creşterea distanțelor parcurse ori a duratei fiecărei repetări sau activități. 
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Strategii de modificare a intensității pregătirii: 


* Creșterea vitezei de mișcare pe o distanță dată, a rapidității sau a ritmului cu 
care se execută exercițiile tactice. 


e Creșterea forţei necesare în activitatea de pregătire. 
* Scurtarea intervalelor de odihnă dintre exercițiile tactice sau repetări. 


* Antrenament de anduranţă tactic sau pe intervale executat la un procentaj mai 
mare din ritmul cardiac maximal. 


* Creșterea numărului de competiţii într-o etapă de antrenament, dar numai 
dacă asta se potrivește cu planul de pregătire a sportivului și nu obstrucționează 
dezvoltarea acestuia. 


În dinamica intensităților utilizate în antrenamente sunt implicați mai mulți fac- 
tori. Cel mai frecvent se vorbește despre trei: (a) particularitățile sportului; (b) mediul 
de antrenament și cel competițional; (€) nivelul de pregătire a sportivului. 


* Particularitățile sportului: Fiecare disciplină sportivă stimulează adaptări 
fiziologice distincte”%5%. În activitățile în care viteza maximală, puterea și forța 
sunt esențiale (haltere, aruncări, sprint etc.), nivelul de stres rezultat este foarte 
ridicat, ca răspuns la solicitarea intensă a sistemului energetic anaerob. De cealaltă 
parte, în sporturile de anduranţă (triatlon, competiţiile de ciclism și de alergare pe 
distanțe mari etc.) stresul fiziologic este considerat scăzut, deoarece forțele implicate 
sunt reduse iar necesarul energetic este asigurat de sistemul aerob(!:7%. Intensitatea 
sporturilor bazate pe măiestrie tehnică (gimnastică, sărituri în apă, înot sincron 
etc.) este determinată de gradul de dificultate al procedeelor individuale executate 
și de sistemul energetic predominant. În majoritatea cazurilor, aceste activități sunt 
susținute de sistemul anaerob și implică forțe mari sau mișcări rapide. Prin urmare, 
cele mai multe se situează în partea superioară a scării intensității. Clasificarea spor- 
turilor de echipă este adesea dificilă, din cauza variațiilor mari ale intensității care 
se pot produce în ele. Majoritatea sporturilor de echipă sunt însă considerate a avea o 
intensitate mare, dat fiind că sistemul energetic pe care îl solicită preponderent este 
cel anaerob (vezi tabelul 1.2 de la pag. 28 pentru un sumar al activităților sportive 
și al sistemelor energetice pe care se bazează). Planul de antrenament periodizat 
trebuie să includă intensități variate pentru absolut toate disciplinele sportive, 
întrucât diversificarea sistematică a intensității are ca rezultat adaptări fiziologice 
superioare, care la rândul lor duc la îmbunătățirea performanței sportivului. 


* Mediul de antrenament și cel competițional: Mediul în care se desfășoară 
pregătirile și competițiile poate afecta substanțial intensitatea activităților. Aler- 
garea pe nisip sau în pantă, de pildă, crește semnificativ intensitatea unui exercițiu 
simplu, cum se poate deduce din accelerarea ritmului cardiac indusă de activitate. 
Recurgerea la strategii de drafting în ciclism, alergări și patinaj-viteză influențează, 
de asemenea, intensitatea activității. În ciclism, spre exemplu, deplasarea „la 
aspirație” în urma altui ciclist cu viteza de 39,5 km/h are ca rezultat reducerea 
ritmului cardiac mediu cu aproximativ 7,5% și a consumului de oxigen (VO,) cu 
circa 14%, în comparație cu deplasarea solitară*”. Draftingul are, deci, potenţialul 
de a reduce intensitatea și de a menține o viteză de mișcare ridicată. Utilizarea 
unor dispozitive aerodinamice (discuri de roți, ghidoane aerodinamizate, costume 
mulate etc.) reduce forța de frecare a aerului întâmpinată de cicliștii şi descrește 
intensitatea efortului la aceeași viteză absolută”). 
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Alergarea pe nisip accelerează ritmul cardiac — unul dintre modurile în care 
mediul de antrenament poate afecta randamentul. 


* Nivelul de pregătire a sportivului: Dezvoltarea fizică individuală pare să joace 
un rol foarte important în stabilirea conținutului pe care trebuie să-l aibă planul 
de pregătire a sportivului. Dacă doi sportivi cu niveluri de dezvoltare diferite 
sunt supuși unui antrenament cu același conținut (încărcătura), răspunsurile lor 
fiziologice vor fi cel mai probabil distincte, deoarece încărcătura va reprezenta 
pentru fiecare o altă intensitate de antrenament (vezi figura 4.3). De exemplu, o 
încărcătura de intensitate medie pentru un sportiv de elită poate avea o intensitate 
supermaximală pentru unul începător. Și invers, încărcătura medie a sportivului 
începător poate fi una de dezantrenare pentru sportivul de elită. Aceste afirmații 
vin în sprijinul importanţei pe care o are utilizarea unor planuri de antrenament 
individualizate, capabile să optimizeze adaptările fiziologice ale fiecărui sportiv. 


După cum am mai subliniat în acest capitol, reacția la antrenament a ritmu- 
lui cardiac este o unealtă foarte utilă în evaluarea și în stabilirea intensităților de 
pregătire. Pulsul este folosit la calcularea intensității antrenamentului ca expresie 
a solicitării totale experimentate în cursul unei şedinţe de pregătire. Intensitatea 
ședinței se calculează folosind următoarea serie de ecuații propuse de Iliuță și 
Dumitrescu!“). Prima etapă a acestui proces este să calculăm intensitatea parțială, 
cu ajutorul următoarei formule: 

HR, x 100 


HR 


max 


Intensitatea parțială = 


În ecuaţia de mai sus, HR_este ritmul cardiac rezultat din execuția exerciţiului pentru 
care se calculează intensitatea parțială, iar HR, „este valoarea maximă a pulsului atinsă 
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în cursul activității. După determinarea intensității parțiale, putem calcula intensitatea 
pe baza acestei formule: 


E __ XA(Intensitate parțială X volum exerciţii) 
Intensitate totală =—— 
>(Volum exerciții) 


Monitorizarea pulsului mai este utilă și din perspectiva noțiunii de impuls al pre- 
gătirii (IMPP)5*72. IMPP este produsul dintre durata și intensitatea pregătirii, unde 
valoarea ritmului cardiac este înmulțită cu un factor de ajustare metabolic neliniar 
bazat pe curba lactatului și pe durata ședinței de pregătire““(pentru metoda de calcul 
completă, vezi Morton et al.(5%). Chiar dacă metoda IMPP de determinare a stresului 
pregătirii are utilitatea ei, ca aplicabilitate este limitată la intensitățile antrenamentelor 
aerobe în care ritmul cardiac este submaximal. 


Dozarea volumului și a intensității 


Eficiența propriu-zisă poate fi modificată ca reacție la planul de antrenament deoarece 
corpul omenesc are capacitatea de a se adapta la stimuli de pregătire specifici. În plus, 
tipul de antrenament urmat induce adaptări genetice și moleculare foarte distincte, 
care stau la baza modificărilor de randament” 5. În vederea atingerii obiectivului 
primar al antrenamentelor, acela de maximizare a performanței sportivilor, toate 
elementele unui plan de pregătire trebuie aliniate la conceptul de specificitate a 
instruirii. Antrenorii trebuie să ia în calcul caracteristicile bioenergetice, mecanice 
și de mișcare ale sportului ales și să le dezvolte adecvat în planul de pregătire. 
Încărcătura antrenamentelor trebuie să se bazeze pe capacitatea sportivului de a 
tolera exercițiile, etapa planului anual și raportul volum/intensitate al pregătirii. 
În condiţiile dozării adecvate a încărcăturii vor fi stimulate răspunsurile fiziologice 
corecte și performanța sportivului se va ameliora. În teoria antrenamentului există 
două tipuri de dozări: externe și interne(%%%). 

Dozarea (sau sarcina) externă, este expresia volumului și a intensității antrenamen- 
tului. Sarcina externă derivă din relația dintre volumul, intensitatea și densitatea 
stimulilor de antrenament. Acești factori sunt ușor de monitorizat de către antrenor și 
sportiv, fiecare în propriul jurnal de activitate. Dozarea externă este cea care provoacă 
adaptările fiziologice și psihologice apărute în urma antrenamentului. Aceste reacții 
interioare reprezintă dozarea (sau sarcina) internă şi sunt exprimate prin mărimi sau 
grade ale stării de oboseală resimțită de sportiv. Mărimea și intensitatea sarcinii 
interne sunt rezultatele directe ale dozării externe aplicate în cursul planului de 
antrenament. 

Aplicarea aceluiași dozaj extern nu produce mereu aceleași reacții fiziologice 
sau psihologice. Reacţiile interne la instruire sunt expresia răspunsului individual 
al sportivului la dozarea externă aplicată. Prin urmare, reacția interioară poate fi 
estimată numai în termeni foarte generali. Acest indicator se urmărește cel mai bine 
prin utilizarea jurnalelor de antrenament și prin verificări fiziologice și psihologice 
periodice(”9). 


Relația dintre volum și adaptare 


Implementarea unui plan de antrenament bine structurat produce adaptări 
fiziologice și psihologice foarte specifice, care modifică eficiența sportivului 727. 
Aceste adaptări sunt legate de mulți factori, între care moștenirea genetică, starea 


Variabilele antrenamentului 








sănătății și istoricul antrenamentului sportivului“?. Planul de antrenament este un 
factor-cheie în determinarea rezultatelor, având în vedere că intensitatea, volumul și 
densitatea pregătirilor joacă un rol substanțial în modularea adaptărilor fiziologice 
esențiale pentru performanță(* 72%. Un interes aparte îl prezintă relația existentă 
între aceste adaptări și dozarea antrenamentului. 

Sistemele fiziologice trebuie supraîncărcate progresiv pentru a induce adaptările 
necesare îmbunătățirii performanței. De pildă, volumele mari de exerciții de rezistență 
executate cu intensitate scăzută nu par să stimuleze semnificativ randamentul 
sau adaptările fiziologice aferente“%. Producerea continuă a adaptărilor necesită 
volume și intensități de antrenament crescute permanenti(%3%;4%%%, Ca alt exemplu, 
încărcătura (încărcătura = seturi x repetări x rezistență în kg) a pregătirii specifice 
unui plan de dezvoltare a forței este legată strâns de adaptările musculare produse 
ca reacție la antrenament. Frobose et al.% oferă dovezi potrivit cărora încărcăturile 
mari ale pregătirii maximizează dezvoltarea și adaptarea musculară, care pot avea 
efecte profunde asupra performanței. 

Dacă volumul de lucru, volumul de antrenament sau intensitatea pregătirii sunt 
crescute prea brusc ori depășesc capacitatea de lucru a sportivului, apare riscul de 
răspuns maladaptiv și de supraantrenare (vezi capitolul 5)(1.32.77). În astfel de ocazii, 
eficiența poate să stagneze și chiar să regreseze ca reacție la sindromul supraantrenării 
indus de stimulul de antrenare aplicat greșit. Planul de antrenament trebuie să 
includă variaţii de intensitate, volum și densitate, astfel încât sportivul să alterneze 
între stimulare și refacere (lucru și odihnă). 

Adaptările pozitive la un stimul de antrenament implică majorarea următorului 
stimul necesar sportivului pentru continuarea pregătirii. Această nevoie de stimuli 
tot mai puternici se produce ca urmare a adaptărilor fiziologice care permit sporti- 
vului să tolereze încărcături din ce în ce mai mari. Prin urmare, confruntarea cu 
aceeași încărcătură va produce modificări fiziologice substanțial mai mici, deci 
şi adaptări fiziologice mult mai reduse. Pentru a continua stimularea adaptărilor 
adecvate este nevoie de creșterea graduală a sarcinii externe, așa cum sugerează teoria 
supraîncărcării progresive*7%. Mai mult, dacă încărcătura pregătirii este redusă 
substanţial, efectul de antrenament se diminuează și sportivul intră într-o fază 
de involuţie. Cu toate că reducerea încărcăturii este necesară în perioadele în care 
sportivul caută să alunge oboseala, să se refacă sau să intre în formă de vârf pentru 
o competiție, staționarea îndelungată pe paliere submaximale va duce la pierderi de 
adaptări fiziologice și de randament, ca rezultat al dezantrenării(5%58). Dacă etapa de 
tranziție a planului de antrenament anual este prea lungă și conține refacere pasivă în 
loc de refacere activă, se vor pierde multe - dacă nu toate - dintre adaptările stimulate 
în etapele pregătitoare și competițională. 


DENSITATEA 


Densitatea antrenamentului poate fi definită ca frecvența sau distribuția 
şedinţelor de pregătire”” sau ca frecvența cu care un sportiv execută o serie de 
repetări ale unui exercițiu per unitate de timp“'*). Densitatea mai poate fi privită 
ca o relație (exprimată în unităţi de timp) între perioadele de lucru și cele de 
refacere/odihnă. Densitatea este invers proporțională cu timpul de refacere dintre 
perioadele active ale programului de instruire. Dacă se pune problema creșterii 
densităţii, antrenorul și sportivul trebuie să ajungă la un echilibru între intervalele 
de lucru și cele de refacere, pentru a evita oboseala excesivă sau epuizarea, care pot 
duce la supraantrenare. 
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Calcularea intervalelor optime necesare refacerii între mai multe ședințe de antre- 
nament (zilnice sau dintr-un microciclu, de pildă) este extrem de dificilă, întrucât la 
viteza de refacere a sportivului pot contribui foarte mulți factori (vezi capitolul 5). 
Intensitatea și volumul pregătirilor joacă și ele un rol important în stabilirea perioa- 
dei de repaus la finele căreia poate începe următoarea ședință de antrenament” 
82). Cu cât mai mare este încărcătura (volumul și intensitatea) antrenamentului, 
cu atât mai lungă este perioada de refacere a formei sportivului25%). Abilitatea de 
refacere mai este influențată de nivelul de pregătire a sportivului2%%, de vârsta sa 
cronologică?* %:7%, de suplimentele nutritive utilizate de sportiv!” și de tehnicile 
de refacere aplicate acestuia(25%. Începerea următoarei ședințe de antrenament nu 
necesită refacerea completă după cea anterioară. O strategie obișnuită este creșterea 
densității pregătirii şi facilitarea refacerii prin ședințe cu încărcături diferite în 
aceeași zi de antrenament sau în diferite zile într-un microciclu. 

Pentru optimizarea alternanței lucru-odihnă în cursul antrenamentelor pe 
intervale sau al celor de anduranţă se folosesc două metode populare: (a) raportul 
lucru-odihnă(!*4747%75 stabilit, respectiv (b) perioade de repaus care permit revenirea 
pulsului la un procentaj predeterminat din valoarea maximă:*7%70), 


* Raportul lucru-odibnd stabilit: În analiza antrenamentelor pe intervale, mai 
mulți cercetători au recurs la raporturile lucru-odihnă(* 7% 7) stabilite. Prin 
manipularea acestor perioade, antrenorul și sportivul pot concepe un plan de 
pregătire care vizează adaptări bioenergetice specifice?” (tabelul 4.7). Raporturi 
lucru-odihnă de 1:1 sau 2:1 sunt caracteristice antrenamentelor de rezistență, în 
timp ce raporturi tip 1:12 sau 1:20 urmăresc dezvoltarea puterii și a forței. 


* Ritmul cardiac predeterminat: Altă metodă de stabilire a lungimii perioadei de 
refacere este desemnarea unei valori a pulsului ca reper pentru reluarea activității” 
1770), O variantă de utilizare a acestei tehnici implică fixarea reperului la 120-130 
bpm*70. A doua prevede calcularea intervalului de odihnă astfel încât activitatea 
să fie reluată în momentul în care pulsul sportivului revine la 65% din valoarea 
maximă(”%9, 


Calcularea densității unei ședințe de antrenament se face prin determinarea 
prealabilă a așa-numitei densități relative. Această densitate relativă este procentajul 
volumului de lucru realizat de un sportiv în raport cu volumul total al ședinței de 
antrenament. Formula densității relative este următoarea: 


Volum absolut X 100 


Densitate relativă = - 
Volum relativ 


Volumul absolut reprezintă întregul volum de lucru realizat de sportiv, în timp ce 
volumul relativ este cantitatea de timp (durata) totală a ședinței de antrenament. Să 





Tabelul 4.7 intervalele lucru-odihnă şi specificitatea bioenergetică. 





Sisteme energetice vizate Durata medie a lucrului (s) Raport lucru-odihnă 
ATP-PC 5140. 1:12-1:20 

Glicolitic rapid 15-30 1:3-1:5 

Oxidativ, glicolitic rapid şi lent 60-180 1:3-1:4 

Oxidativ >180 2:1-1:3 


Adaptat, cu permisiune, după NSCA, 2000, Bioenergetics of Exercise Training, de M. Conley. În Essentials of strength 
training and conditioning, editată de T.R. Baechle și R.W. Earie (Champaign, IL; Human Kinetics)”9. 
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presupunem că volumul absolut este de 102 minute, iar volumul relativ - de 120 de 
minute; denistatea relativă a sesiunii de pregătire se calculează astfel: 


102 X 100 _ 


0, 
120 R5% 


Densitate relativă = 
Această valoare procentuală sugerează că sportivul a lucrat 85% din timp. Chiar dacă 
antrenorul și sportivul vor găsi utilă densitatea relativă, cea absolută este mai impor- 
tantă. Densitatea absolută este definită ca un raport între lucrul efectiv și volumul 
absolut și se calculează prin scăderea volumului intervalelor de odihnă din volumul 
absolut, astfel: 


„ _ (Volum absolut - volum intervale de odihnă) X 100 
Densitate absolută = 


Volum absolut 


Să spunem că volumul intervalelor de odihnă este de 26 de minute, iar volumul absolut 
de 102 minute. Densitatea absolută va fi: 


(102 — 26) X 100 _ Fi 
102 74.5% 


Densitate absolută = 


Acest calcul simplu arată că densitatea absolută a pregătirii a fost de 74,5%. Întrucât 
densitatea este o expresie a intensității, densitatea absolută poate fi apreciată ca având 
o intensitate medie (vezi tabelul 4.1). Determinarea densității relative și a celei absolute 
poate servi la crearea unor ședințe de antrenament mai eficiente. 


COMPLEXITATEA 


Complexitatea se referă la gradul de sofisticare și de dificultate biomecanică al unui 
procedeu. Execuţia în antrenamente a unor procedee mai complexe poate să crească 
intensitatea pregătirii, iar dobândirea unui procedeu complex ar putea necesita lucru 
suplimentar, comparativ cu învățarea unui procedeu simplu. Mai ales dacă sportivul 
posedă o coordonare neuromusculară inadecvată sau nu se concentrează bine asupra 
procesului. Angajarea într-un procedeu complex a mai multor indivizi nefamiliarizați 
cu el îi va separa imediat pe sportivii bine pregătiți fizic de cei nepregătiți. Cu cât va fi 
mai mare complexitatea unui procedeu sau a unui exercițiu, cu atât mai vizibile vor 
fi diferențele individuale și de eficiență mecanică. 

Complexitatea procedeelor învăţate anterior poate exercita stres fiziologic chiar 
dacă ele sunt bine stăpânite. De pildă, Eniseler?* a demonstrat că ritmul cardiac și 
acumulările lactice la fotbaliști sunt mai crescute în cursul pregătirii tactice decât pe 
timpul pregătirii tehnice. Studiul a urmărit antrenamente tehnice care implicau repe- 
tarea unui procedeu în absența vreunui adversar. Includerea adversarilor în pregătirea 
tactică a crescut semnificativ complexitatea exerciţiilor, laolaltă cu ritmul cardiac și 
concentrația de lactat. Mai mult, în partidele simulate care au urmat s-au înregistrat 
noi creşteri pe toate fronturile: complexitate, puls, acid lactic. Cele mai ridicate valori 
ale ritmului cardiac și ale concentrației de lactat au fost atinse în cursul meciurilor 
„adevărate”, de campionat. În lumina acestor informații, antrenorul ar trebui să țină 
cont de stresul fiziologic resimțit de sportivi în diferitele perioade ale sezonului de 
pregătire și în contextul complexității procedeelor și activităților practicate. 


INDICELE SOLICITĂRII GENERALE 


Volum, intensitate, densitate şi complexitate — împreună, acestea exercită solicitarea 
generală la care îi este supus sportivul în timpul antrenamentului. Deși toți acești 
factori sunt complementari, accentuarea unuia fără ajustarea corespunzătoare a 
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celorlalți poate produce o solicitare suplimentară. Să luăm un exemplu: antrenorul 
vrea să mențină același nivel de solicitare a pregătirii, iar specificul sportului cere 
dezvoltarea rezistenţei la eforturi de mare intensitate, ceea ce înseamnă creșterea 
volumului antrenamentelor. Când o operează, antrenorul trebuie să ia în calcul efectul 
creșterii în cauză asupra densității pregătirii, dar şi o scădere adecvată a intensității. 

Planificarea și coordonarea antrenamentelor sunt expresii primare ale manipulării 
volumului, intensității și complexității. Antrenorul ghidează evoluția acestor compo- 
nente, mai ales a volumului și a intensității, în relație directă cu indicele de adaptare 
a sportivului, cu etapa de pregătire și cu calendarul competițional. Integrarea lor 
adecvată în planul de antrenament anual va îmbunătăți șansele sportivului de a 
atinge forma - și performanța - de vârf la momentele potrivite. Solicitarea generală 
a planului de antrenament se poate calcula în baza indicelui solicitării generale (ISG)+. 
ISG se determină în baza unei ecuaţii propuse de Iliuță și Dumitrescu“: 


IG X DA X VA 


Indicele solicitării generale = 10, 000 


De pildă, să spunem că IG (intensitatea generală) este de 63,8%, DA (densitatea abso- 
lută) este de 74,5%, iar VA (volumul absolut) — de 102 minute. Substituind factorii cu 
valorile corespunzătoare lor obținem: 


63.8% X 74.5% X_ 102 _ 


10, 000 ep 


Indicele solicitării generale = 


În exemplul de mai sus, valoarea ISG este foarte scăzută, de sub 50%. 


RECAPITULAREA IDEILOR DE BAZĂ 


Volumul de lucru depus în pregătire este o variabilă crucială pentru reușita unui 
plan de antrenament. O cantitate mare de efort, care cuprinde și integrează instruiri 
fizice, tehnice și tactice este esențială în stimularea adaptărilor fiziologice care 
servesc ca fundație a îmbunătățirii performanţei. Aplicarea încărcăturilor trebuie 
individualizată, dat fiind că fiecare sportiv are o toleranță proprie la volumul, 
intensitatea și densitatea pregătirilor. 

Încărcătura antrenamentelor a crescut progresiv în cursul ultimelor cinci decenii, 
însemnând că sportivii de azi participă la mai multe ședințe de antrenament într-o zi 
şi acumulează mai multe ore de pregătire într-un microciclu. Volumul, intensitatea 
și densitatea antrenamentelor trebuie mărite progresiv pe întreaga durată a carierei 
unui sportiv. Dacă aceste variabile sunt majorate prea brusc sau prea devreme, insta- 
larea supraantrenării este probabilă. Creșterea încărcăturii trebuie, prin urmare, să 
fie graduală și individualizată. 

Antrenorul trebuie să monitorizeze continuu încărcăturile și indicatorii de 
performanță, pentru a stabili gradul de eficiență al planului de antrenament. Tot 
el are de cuantificat densitatea unei ședințe de pregătire sau complexitatea pro- 
cedeelor executate în cursul instruirilor tehnice și tactice. Un instrument devenit 
popular în multe sporturi (fotbal, rugby etc.) este urmărirea ritmului cardiac, utilă în 
evaluarea intensităților în antrenamente și competiții. Factorii care cresc încărcarea 
sau stresul pregătirilor trebuie compensați de antrenor cu intervale de refacere și 
regenerare. Antrenorul mai trebuie să ia în calcul utilizarea tehnicilor de refacere 
şi perioadele necesare reumplerii rezervelor energetice ale organismului sportivului 
(vezi capitolul 5). 





CAPITOLUL 





ODIHNĂ ȘI REFACERE 


portivii, mai ales cei de elită, duc o viață extrem de solicitantă, fiind supuși 

unor regimuri de antrenament care le forțează limitele fiziologice și psiholo- 

gice. Totodată, ei sunt expuși unor factori de stres profesionali și sociali care se 
adaugă stresorilor asociaţi de regulă cu pregătirile sportive. În scopul de a-și maximiza 
adaptările la antrenament, sportivul trebuie să echilibreze perioadele de instruire, de 
competiții și de refacere. Și poate face asta printr-un stil de viață echilibrat, în care 
toate cele trei elemente sunt ținute sub control. 

Contrabalansarea stresorilor de antrenament și a celor competiționali cu refacerea 
sau regenerarea prezintă o importanță capitală în procesul de maximizare a stării de 
pregătire a sportivului. La pregătirea acestuia pentru antrenamente sau competiții, antre- 
norul trebuie să aibă în vedere felul în care starea de pregătire este afectată de relația dintre 
condiție fizică și oboseală (figura $.1). În urma executării unui volum mare de exerciții, 
condiţia fizică a sportivului va înregistra o îmbunătățire, dar va crește și oboseala, ceea ce 
poate diminua starea de pregătire. Disiparea oboselii în paralel cu menținerea condiției 
fizice va duce la îmbunătățirea stării de pregătire și, în cele din urmă, a performanței. 

Cea mai bună metodă de dezvoltare a stării de pregătire a sportivului este de a 
induce refacerea și adaptările prin implementarea unui program de antrenament bine 
conceput, care utilizează variații logice atât în volumul și intensitatea exerciţiilor, cât 
şi în selecția acestora. Includerea unei diversificări inspirate în regimul de pregătire 
îngăduie traversarea unor perioade de antrenament cu volum și intensitate reduse, 
precum și a unor intervale de refacere completă, ceea ce contribuie la înlăturarea 
oboselii, la inducerea adaptărilor și la îmbunătățirea stării de pregătire a sportivului. 

Mulți sportivi, îndeosebi cei de elită, urmează programe de antrenament riguroase, 
periodizate, care includ mai multe ședințe de pregătire într-o singură zi, dar ei sunt 
supuși și altor factori de stres care pot contribui la accentuarea stării de oboseală. 
Combinaţi cu nivelul înalt de stres al antrenamentelor, stresorii sociali pot determina 
instalarea unui grad ridicat de oboseală, care împiedică dezvoltarea sportivului și, 
în cele din urmă, performanța acestuia. 

În încercarea de a accelera procesul de refacere, sportivul poate recurge la tehnici 
specifice incluse în programul de antrenament periodizat. Ameliorarea refacerii se 
traduce în tolerarea unor încărcări mai mari sau în maximizarea efectului de antre- 
nare al unei încărcături date, ambele cazuri permițând creșterea performanței“). În 
situaţiile în care sportivul trebuie să participe la mai multe competiții într-o perioadă 
scurtă se recomandă folosirea unor intervenții concepute special să inducă refacerea 
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E Formă de vârf 









aa=msss= Stare de pregătire 

._:::: Oboseală 
Condiţie fizică 

*....... Randament 


Volum de pregătire 
Figura 5.1 Relaţia condiţie fizică - oboseală. 


După Stone, Stone și Sands, 20075, și Zatsiorski şi Kraemer, 20068». 
Antrenament 


Manevre de refacere Nutriție și suplimente 
nutritive 


Eat Deplasare 
iri iri Serviciu sau studii 


NI 
Factori de mediu Ea osii 


Factori 
fiziologici 


iati rime o ete ți cu 


Viață socială 





Factori psihologici 


Moștenire genetică 


Figura 5.2 Factori care afectează refacerea și adaptarea la antrenament. 


Adaptat cu permisiune după M.H. Stone şi W.A. Sands, 2007, Principles and practice of resistance training 
(Champaign, IL; Human Kinetics)209). 


și adaptarea. Şedinţele de refacere structurată pot fi incluse ca parte a regimului de 
pregătire obișnuit și postcompetiţional al sportivului. În vederea implementării 
adecvate a strategiilor de refacere, antrenorul și sportivul trebuie să cunoască bine 
atât tehnicile de profil, cât și modul în care ele pot fi implementate în planul de 
antrenament periodizat. 
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OBOSEALA ȘI SUPRAANTRENAREA 


Oboseala se împarte în două categorii: acută și cronică(!s. Oboseala acută pare să 
fie foarte specifică activității desfășurate?) și a fost asociată cu separarea cuplului 
excitaţie-contracție(+, cu modificarea concentraţiei de Ca? intra și extracelulară, 
cu creșterea concentrației de fosfați anorganici“ şi cu reduceri induse de scăderea 
glicogenului ale cuplului excitație-contracție şi ale reglementării ciclului Ca? de 
către reticulul sarcoplastic(*27%. Viteza de refacere după oboseala cronică poate 
fi afectată de tipul pregătirii și de tipul fibrelor musculare solicitate ale sporti- 
vului(+0, 

Oboseala cronică apare pe fondul convergenței stresului fizic cu cel psihologic 
într-un scenariu în care sportivul nu se mai poate reface în urma pregătirii. Scăderea 
în randament rezultată, asociată de regulă cu diminuarea forței și a vitezei de dez- 
voltare a forței, este cauzată și de descreșterea rezervelor energetice(12, de perturbări 
hormonale(3150, de alterarea capacității de manipulare a Ca” ale reticulului sarco- 
plastic“ și de oboseala neurală0”. 

Fiecare şedinţă de antrenament are potențialul de a induce simptome de oboseală. 
În mod obișnuit, sportivul se reface și se adaptează la stimul într-un interval de timp 
relativ scurt(!07. Dar situațiile în care un microciclu conţine pregătiri cu volume sau 
intensități foarte mari pot fi considerate faze de antrenament concentrat sau de forțare. 
Dacă astfel de faze se întind pe o perioadă mai lungă, apare riscul instalării oboselii 
cronice, care poate duce la supraantrenare (figura 5.3). 


Forțarea 


Forțarea înseamnă o reducere de scurtă durată a randamentului, produsă în urma 
acumulării de oboseală cauzată de stresori specifici și nespecifici pregătirii“”. De 
obicei, forțarea nu este însoțită de semnele și simptomele fiziologice și psihologice 
ale supraantrenării. Restabilirea nivelului de eficiență afectat de perioadele de forțare 
poate dura de la câteva zile până la câteva săptămâni(7;%%. Cel mai frecvent, forțarea 


Figura 5.3 Continuumul supraantrenării. 
Adaptat după Meeusen et al., 200647, şi Halson și Jeukendrup, 200467). 
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este o parte programată a planului de antrenament periodizat. După segmentul de 
forțare urmează o perioadă de descărcare, sau de revenire la pregătirea normală, care 
potențează supercompensarea randamentului după mai multe săptămâni”. Crește- 
rea întârziată sau supercompensarea eficienței se produce de regulă la 2-5 săptămâni 
după încheierea perioadei de forțare(!52. Meeusen et al.(% împarte forțarea în două 
tipuri distincte: funcțională și nefuncțională. Forțarea funcțională stimulează adap- 
tările fiziologice care compensează stresul inerent pregătirii; în funcție de stimul, 
refacerea poate dura între câteva zile și câteva săptămâni. Forțarea nefuncțională 
apare în urma continuării antrenamentelor intense și are ca rezultat stagnarea sau 
scăderea performanței, necesitând perioade de refacere mai lungi. Dacă forțarea 
este menținută un timp îndelungat, sportivul ajunge în cele din urmă în starea de 
supraantrenare(s7). 


Supraantrenarea 


Supraantrenarea este reducerea pe termen lung a randamentului, rezultată din 
acumularea de stresori specifici și nespecifici pregătirii“. Ea este asociată cu semnele 
fiziologice și psihologice ale maladaptării, precum modificarea sau perturbarea func- 
țiilor neurale, a angajării unităților motrice, a concentrațiilor hormonale, a cuplului 
excitație-contracție, a rezervelor de glicogen muscular, a pulsului în repaus, a tensiunii 
arteriale, a sistemului imunitar, a somnului şi a stării psihologice(*7:151. Dacă refacerea 
după forțare durează relativ puțin, restabilirea eficienței după supraantrenare poate să 
dureze între câteva săptămâni și câteva luni(%). Supraantrenarea poate fi subdivizată 
în pregătire monotonă și suprasolicitare(!*. Supraantrenarea indusă prin pregătire 
monotonă duce la plafonarea sau scăderea performanței ca rezultat al supraadaptă- 
rii sistemului nervos central la tipare de mișcare invariabile(!*155. De cealaltă parte, 
suprasolicitarea cronică apare când pregătirile cu volum sau intensitate ridicată sunt 
susținute prea mult timp ori repetate prea frecvent, depășind capacitatea sportivului 
de a se adapta la stimulii de antrenare(*. Suprasolicitarea cronică poate provoca 
epuizarea sistemelor nervoase simpatic și parasimpatic. Suprasolicitarea sistemului 
nervos simpatic poate fi privită ca o reacție la stres prelungit, în timp ce suprasolici- 
tarea sistemului nervos parasimpatic reprezintă o stare de supraantrenare avansată, 
marcată de compromiterea sistemului neuroendocrin(*). Distincția între cele două 
tipuri de suprasolicitare este adesea extrem de greu de făcut, dat fiind că simptomele 
lor se suprapun uneori (tabelul 5.1). 

Stimulii de supraantrenare pot fi induși atât de intensitatea, cât și de volumul 
instruirii“). Supraantrenarea apare dacă, de pildă, în antrenamentele de dezvoltare a 
puterii şi a forţei, sportivul se forțează la maxim prea frecvent!” sau este supus unui 
volum de exerciții prea mare“). Semnele și simptomele supraantrenării sunt mult mai 
severe decât cele întâlnite la forțare(*” și sunt accentuate de creșterea volumului și a 
intensității antrenamentului(!%). 


Monitorizarea și prevenirea supraantrenării 


Aproximativ 7-20% dintre sportivii de elită manifestă siptome de supraantrenare(!%2). 
Dat fiind că la producerea ei contribuie o sumedenie de factori(50 66; 68,94 102) nu 
există vreun indicator ferm, de încredere, al supraantrenării. Deși metoda cea mai 
bună de prevenire a supraantrenării este utilizarea unor principii de antrenament 
cu o bază științifică solidă, cum este periodizarea, beneficii substanțiale în acest 
sens aduc și evaluarea detaliată a stresului inerent instruirii, a factorilor psiholo- 
gici precum starea de spirit, a indicatorilor biochimici de stres și refacere, precum 
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Tabelul 5.1 Sporturi și simptome asociate cu suprasolicitarea 
simpatică și parasimpatică. 





Sistemul nervos simpatic 















Sistemul nervos parasimpatic 




















Sporturi Sporturi de echipă, de forță și de putere Sporturi de rezistență 
Manifestări U motivaţie î apatie 
psihologice î nervozitate î depresie 
î depresie î somnolenţă 
Apetit V o. 
Parametri Î puls în repaus, în efort şi în refacere Î bradicardie în repaus 
cardiovasculari | î| t.a. în repaus, în efort și în refacere U « puls în efort 
Î| anomalii EKG î « puls în refacere postexercițiu 
U « reacţia t.a. la efort 
Sistem Î| nivel cortizol U reacţie la stresori 
endocrin U nivel testosteron 
U raport testosteron/cortizol 
î| nivel catecolamine 
Îl timp refacere hormonală postexercițiu 
Diverse U rezerve glicogen muscular și hepatic Î hipoglicemie în timpul efortului 
Reacţii lactice induse U nivel lactat în efort și postexercițiu 
de exerciţii variabile 
Oboseală Cronică î 
Eficiență Vo Vo 





Notă: îî = crescut, = scăzut, = = neschimbat; t.a. = tensiune arterială; EKG = electrocardiograf. 


Adaptat după Stone et al., 1988(148), Fry et al., 1991(50), Stone et al., 2007(151), şi Mackinnon & Hooper, 
20004102), 


și analiza reacțiilor fiziologice la verificarea pregătirii (vezi Măsuri de prevenire a 
supraantrenării, pag. 102). 

Modalitatea cea mai simplă de evaluare a unui sportiv este utilizarea unui jurnal 
de antrenament minuţios(?-15). În funcție de disciplina pe care o practică, sportivul 
poate consemna în acest jurnal foarte multe aspecte importante: volumul și inten- 
sitatea antrenamentului, calitatea somnului, valoarea masei corporale, valoarea 
pulsului în repaus, durata şedinţelor de pregătire, starea de spirit, valoarea ritmului 
cardiac în efort, accidentări etc. Cea mai mare problemă a acestui sistem este tocmai 
minuțiozitatea sa, care îi determină pe mulți sportivi să îl abandoneze(*. Tehnologia 
computerizată oferă, totuși, o variantă mult mai simplă și mai comodă a jurnalului 
clasic, accelerând totodată și analizarea acestuia de către antrenor(!30). 

Primul semn de posibilă supraantrenare este apariția unei stagnări sau a unei 
scăderi inexplicabile a performanţei sportivului în pregătiri și în competiţii(!%217), Cel 
mai potrivit instrument de monitorizare este, în acest caz, analiza serie-timp, care, 
in forma ei cea mai simplă, conține descrierea grafică a rezultatelor din verificările 
pregătirii. Verificările pot să includă și rezultatele obținute în competiții ori testele 
de monitorizare specifice sportului. 

O cale foarte simplă de estimare a pregătirii este protocolul de evaluare a săriturii 
verticale. Desfășurat pe o platformă dinamometrică, testul de săritură verticală va 
furniza informații extrem de precise și valoroase despre nivelul de pregătire a sporti- 
vului(* (figura 5.4). 

Altă modalitate accesibilă de monitorizare a sportivului este urmărirea variabilității 
ritmului cardiac al acestuia în regim de repaus, de efort şi de refacere(%11). Studii 





MĂSURI DE PREVENIRE A SUPRAANTRENĂRII 


. Utilizaţi un plan de antrenament periodizat care include următoarele: 
a. Perioade de forțare sau de încărcare concentrată. 
b. Perioade cu volume și cu intensități de pregătire reduse, care induc refacerea. 


. Individualizați planul de antrenament pe baza acestor factori: 
a. Nivelul de pregătire fizică individuală. 
b. Nevoile de pregătire fizică individuale. 


3. Integrați metode de refacere și de regenerare în planul de antrenament periodizat. 


. Monitorizați eficiența sportivului printr-un program minuțios, de profil, integrat în planul de antre- 
nament. 
. Urmăriţi la sportiv semnele de avertizare timpurii, evaluând următoarele: 
a. Oboseala. 
b. Calitatea refacerii pe ansamblu (CRA). 
c. Schimbările de dispoziție. 
d. Pulsul și tensiunea arterială. 
e. Calitatea somnului. 
f. Nervozitatea. 
g. Îmbolnăvirile sau accidentările. 
h. Tiparul ciclului menstrual (la femei). 
i. Reacţiile fiziologice la verificările standard - tensiune, puls, nivel lactat. 


j. Parametrii hormonali, biochimici și imunitari, cum sunt următorii (creați câte un profil pentru 
fiecare sportiv): 
i. Testosteron, cortizol și raportul testosteron/cortizol 
ii. Reacția catecolaminelor. 
iii. Indicatorii de funcționare a sistemului imunitar. 


6. Educaţi sportivii în aceste privinţe: 


a. Menţinerea unei alimentații adecvate nevoilor pregătirii (carbohidrați, spre exemplu). 
b. Minimizarea factorilor de stres din afara antrenamentelor. 

c. Asigurarea unui program de somn adecvat. 

d. Monitorizarea parametrilor de pregătire și de randament. 

e. Recunoașterea semnelor de supraantrenare timpurii. 

f. Diferenţierea între perioadele de forțare planificate și supraantrenare. 


7. Ţineţi jurnale de antrenament detaliate, care să includă următoarele: 
a. Volumul și intensitatea pregătirii. 
b. Durata antrenamentului. 

. Fluctuaţiile masei corporale. 

. Evaluarea stării de bine. 

. Evaluarea calității somnului. 


„Boli. 


& 
d 
e 
f. Comentarii despre antrenament. 
3 
h. Accidentări. 





Adaptat cu permisiune după L.T. Mackinnon şi S.L. Hooper, 2000, „Overtraining and overreaching: causes, effects, and prevention”. 
Din Exercise and sport science, p. 487-498, editată de W.E. Garrett și D.T. Kirkendall (Philadelphia; Lippincott Williams & Wilkins). 
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recente sugerează că monitorizarea 
pulsului pe timpul nopții ar constitui 
un indicator mai precis decât valoarea 
pulsului în repaus('”. Prin urmare, se 
recomandă ca sportivii să poarte moni- 
toare cardiace (foarte ieftine astăzi) și în 
timp ce dorm, pentru a-i permite antre- 
norului să depisteze din timp eventualele 
semne de supraantrenare (figura 5.5). 
La îndemâna sportivilor se mai află 
graficele de evaluare a stării de spirit(!%2) 
şi a calității refacerii pe ansamblu(€2. 
Profilul Stării de Spirit (PSS) servește 
la identificarea indivizilor predispuși 
la supraantrenaret 7 120. Scala calității 
refacerii pe ansamblu (CRA) este un 
alt instrument care pare să fie util în 
monitorizarea supraantrenăriit?. CRA 
evidențiază felul în care sportivul percepe 
oboseala și refacerea, ducând în cele din 
urmă la conștientizarea procesului de 
refacere. Chiar dacă atât PSS, cât și CRA 
sunt unelte folositoare și în mod indepen- 
dent, potențialul lor va fi maximizat prin 
includerea într-un program de verificare 
amănunţit, care acoperă diferitele cicluri 
intermediare ale planului de antrenament. 
La pagina 119 găsiți câteva modele de 
grafice serie-timp pentru monitorizarea 
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Figura 5.4 Săritura verticală (executată pe o 
platformă dinamometrică mobilă). 


Supraantrenat 


Refacere 





lunie lulie 
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Figura 5.5 Efectele antrenării şi ale supraantrenării asupra ritmului cardiac matinal, 


în poziţia întins şi în picioare. 
Adaptat după W. Czajkowski, 


1982, „A simple method to control fatigue in endurance training”. Din Exercise 


and sports biology, international series on sports sciences, Vol. 12, p. 210, editată de PV. Komi (Champaign, 


IL; Human Kinetics). Cu acceptul lui P. Komi. 


ă J.H. Stone, M. Stone și W.A. Sands, 2007, Principles and practice 


of resistance training (Champaign, IL; Human Kinetics)(191) 
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ritmului cardiac și a masei corporale. La pagina 122 am oferit câteva modele de 
grafice pentru urmărirea calității și a duratei somnului, a senzației de oboseală, 
a dorinţei de pregătire, a poftei de mâncare și a durerilor musculare. Antrenorii 
și sportivii sunt încurajați să dezvolte grafice proprii, mai potrivite nevoilor lor 
individuale. La pagina 121 am inclus și un formular în alb menit să asiste procesul 
de monitorizare. 


TEORIA REFACERII 


Refacerea sau regenerarea este un proces multifactorial care necesită cunoașterea de 
către sportivi și antrenori a alcătuirii fiziologice a sportivului, a efectelor fiziologice 
ale pregătirii și ale refacerii, precum și a efectelor integrării strategiilor de antrenare 
și refacere. Antrenorul sau sportivul care înțelege aceste concepte va putea aplica 
intervenții de recuperare sau modificări în planul de antrenament care să maximizeze 
rezultatele instruirii. 

Refacerea se produce în câteva etape distincte: (a) refacerea interexerciții, (b) 
refacerea postexerciții și (C) refacerea pe termen lung(!+01%0). 

Refacerea interexerciții survine în cursul ședinței de antrenament și este legată de 
ergogeneza activităților desfășurate. Oboseala apărută într-o sesiune de pregătire 
depinde parțial de fosfagenii disponibili. Concentrațiile de adenozină trifosfat (ATP) 
musculare nu scad cu mai mult de 45% în urma eforturilor intense(%%. Nivelul de 
ATP este întreținut prin crearea de ATP în sistemele energetice fosfagen, glicolitic și 
oxidativ. Rezervele de ATP sunt alimentate și prin consumul de fosfocreatină (PCr), 
al cărei nivel scade rapid (50-70% în $ s) și poate ajunge aproape la zero în urma 
exerciţiilor cu intensități extreme(%%). Resintetizarea ATP în proporție de 70% se 
produce în aproximativ 30 de secunde, în timp ce refacerea completă necesită 3-5 
minuteV%. Circa 84% din rezervele PCr sunt refăcute în 2 minute, 89% în 4 minute și 
100% în 8 minute(%:7%72. Fosfagenii sunt regenerați preponderent prin metabolism 
aerob“%, dar la proces poate contribui și glicoliza rapidă(25%. 

Refacerea postexerciții are loc după încetarea efortului și este legată de eliminarea 
produselor secundare metabolice, de reumplerea rezervelor energetice și de inițierea 
reparațiilor tisulare” 1%. Organismul nu revine în stare de repaus imediat după 
încheierea exerciţiilor. Acest fenomen este evidențiat de creșterea consumului de 
oxigen, cunoscută și sub numele de consum de oxigen în exces postexercițiu (COEP), 
ca reacție la ședința de antrenament”. Amploarea și durata COEP sunt determinate 
de perturbarea fiziologică (intensitatea, durata sau amândouă) indusă de exerciții. 
Cu cât mai semnificativă perturbarea, cu atât mai mare va fi COEP. Eforturile aerobe 
moderate induc un COEP substanțial mai mic, care ajunge la nivelul de dinaintea 
şedinţei în câteva minute până la câteva ore, în funcție de durata sesiunii. La polul 
opus, eforturile anaerobe de mare intensitate, precum antrenamentele de rezistență, 
au ca rezultat un COEP foare mare, care poate necesita până la 38 de ore pentru a 
reveni la nivelul anterior pregătirii(%:1%%). Creșterea consumului de oxigen postexerciții 
este influențată de mai mulți factori: regenerarea rezervelor de ATP și de PCr, for- 
marea de glicogen muscular din lactat, producerea de energie din oxidarea lactatului, 
refacerea nivelului de oxigen din mioglobină și din sânge, efectele termogenice ale 
temperaturii corporale și efectele acelerării ritmului cardiac, a ritmului respirației și 
a altor funcții fiziologice(%). 

Refacerea glicogenului muscular atribuită legăturii dintre metabolismul glicolitic 
şi intensitatea efortului prezintă un interes aparte pentru antrenor și sportiv?. Atât 
exercițiile aerobe, cât și cele anaerobe pot goli substanțial rezervele de glicogen mus- 
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cular(5% 195). După încetarea efortului, regenerarea glicogenului este determinată în 
mod direct direct de cantitatea de carbohidrați consumată prin alimentaţie“). Dacă 
aceasta este insuficientă, capacitatea sportivului de a se reface va scădea, fiind posibil 
să apară supraantrenarea(*%. De obicei, glicogenul muscular este complet regenerat 
după 20-24 de ore de repaus”. În caz că dieta sportivului nu conține carbohidrați în 
cantități suficiente sau dacă vătămările musculare sunt extinse, viteza de regenerare 
a glicogenului va fi mai mică, de unde un timp de refacere mai lung**%). Sportivii nu 
dispun mereu de 24 de ore pentru refacere înaintea următoarei competiții, ședințe 
de pregătire sau a altei activităţi fizice care necesită glicogen muscular. 

Refacerea pe termen lung inclusă într-un plan de antrenament periodizat bine con- 
ceput poate avea ca rezultat supercompensarea. Procesul de refacere pe termen lung 
are ca apogeu etapa formei de vârf din planul de pregătire. Cu cât mai mari vor fi 
stimulii de antrenament, cu atât vor crește și oboseala, și forma fizică a sportivu- 
lui - două stări care vor tinde să se anuleze și deci să descrească starea de pregătire 
generală(* (figura 5.1). La creșterea subită a volumului sau a intensității antrenamen- 
tului sportivul va experimenta o scădere semnificativă a randamentului, ca rezultat 
al oboselii acumulate(5155. Dacă el revine la pregătirea normală, se înregistrează o 
creştere a randamentului și, uneori, apare și efectul de supercompensare. Astfel de 
beneficii au fost observate în ciclism(%, haltere“% 1%, acletism('%2 și aruncări(50, la 
sportivii juniori care sunt supuși unei perioade de încărcare concentrată (forțare). 
Timpul necesar pentru refacere sau supercompensare este legat de magnitudinea 
etapei de depășire (figura 5.6). Alți factori ce pot să întârzie efectele antrenamentelor 
sunt structura planului de instruire, nivelul de pregătire al sportivului, implemen- 
tarea metodelor de refacere și dieta. 


Factori care influențează refacerea 


Capacitatea sportivului de a se reface în cursul antrenamentelor, în urma acestora sau 
pe termen lung poate fi afectată de foarte mulți factori (figura 5.2). 






Încărcătură 
mărită 


Încărcătură 
mărită 


teal (îngustare) 






Timp 


Figura 5.6 Efectele întârziate ale pregătirii cu încărcături mari și de forțare. 
Linia neagră indică performanţa. 


Adaptat după D.G. Rowbottom, 2000, „Periodization oftraining”. Din Exercise and sport science, 
editată de W.E. Garrett și D.T. Kirkendall (Philadelphia; Lippincott Williams & Wilkins), p. 499-512. 
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Vârsta 


Sportivii cu vârste de peste 40 de ani necesită perioade de refacere mai lungi decât 
cei tineri. Cercetările arată că indivizii mai în vârstă expuși la eforturi intense, mai 
ales la exerciții cu elemente excentrice importante, suferă vătămări musculare mai 
extinse%:131) și au nevoie de mai mult timp pentru a-și reface forțele(“1:%). Pe de altă 
parte, pentru a ajunge la adaptări similare, pare că sportivii tineri (<18 ani) trebuie 
să se refacă mai mult timp între şedinţele de pregătire, în comparație cu sportivii mai 
vârstnici (18-40 ani)(%). De aceea, antrenorul trebuie să țină cont de vârsta sporti- 
vului atunci când concepe un plan de pregătire periodizat. Includerea unor ședințe 
suplimentare de refacere sau cu intensitate scăzută poate fi chiar recomandată în 
lucrul cu sportivii mai tineri (<18 ani) sau mai în vârstă (>40 de ani). 


Nivelul de pregătire a sportivului 


Nivelul de pregătire afectează capacitatea sportivului de a se reface și de a se adapta 
la stimuli. Zatsiorsky și Kraemer'!* au arătat că încărcarea stimulativă a unui sportiv 
începător poate fi una de dezantrenare pentru un sportiv de elită. Sportivul începător 
va progresa cu o viteză mult mai mare decât cel bine antrenat(*”. Sportivul cu mai 
multă experiență are un spaţiu de manevră mult mai mic, deci o nevoie sporită de 
variație în pregătiri, de volum și de intensitate mai mari, care să creeze perturbările 
fiziologice necesare inducerii adaptărilor. Evident, sportivul trebuie să se şi refacă în 
urma acestor eforturi sporite, deci antrenorul trebuie să includă strategii de refacere 
în planul periodizat. 


Schimbările de fus orar 


Deplasările pot fi extrem de obositoare și să afecteze performanța și capacitatea 
de pregătire ale sportivului. Iar călătoriile pe distanţe foarte mari induc ceea ce se 
mai numește „sindromul schimbării de fus orar”(!2% 1%). Specialiștii apreciază că 
sindromul în cauză este provocat de desincronizarea produsă între ritmul circa- 
dian al organismului și noul timp local, ceea ce poate duce la mai multe tulburări 
fizice: dereglări de somn, probleme cu scaunul, pierderea apetitului, dezorientări 
temporare, descreșterea capacității mintale, scăderea motivaţiei, dureri de cap și 
iritabilitate crescută(%7). Aceste simptome par să se accentueze în raport cu numărul 
fuselor orare traversate și cu sensul de deplasare (spre est mai mult decât spre vest) 
(128), Reacția individuală este influențată de mai mulți factori. De pildă, persoanele 
tinere, în formă și cu un program de somn flexibil, au mai puține probleme legate 
de călătoriile lungi(%7. Câteva recomandări de bază pentru călătorii pot fi găsite în 
Adaptarea la deplasări. 


Nutriţia 


Burke sugerează că alimentaţia joacă un rol important în refacerea după 
antrenamente și competiții. Fundamentale în acest proces sunt regenerarea 
glicogenului muscular și hepatic, refacerea necesarului de fluide și de electroliți, 
precum și stimularea regenerării/reparării tisulare. 

O nutriție săracă în carbohidrați va scădea viteza de resintetizare a glicogenului*%). 
Meţinerea ei de-a lungul mai multor ședințe de pregătire într-o zi sau pe parcursul 
multor zile de antrenament va duce la secătuirea rezervelor de glicogen, care va 
accentua oboseala și va favoriza supraantrenarea(+%. Sportivii expuși pregătirii de 
anduranţă și de rezistență trebuie să consume o cantitate de carbohidrați adecvată. 
BurkeC% recomandă 7-10 grame de carbohidrați (CHO) per kilogram de masă 
corporală, zilnic, pentru menținerea rezervelor de glicogen. 
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ADAPTAREA LA DEPLASĂRI 


Înainte de drum Pe drum 
* Aranjați cel mai convenabil program de e În avion, comutați ceasul pe cronometru sau 
deplasare. pe ora de la destinație. 
* includeți în program o zi suplimentară, e Beți multă apă. 
care va mai reduce din stresul schimbării * Evitaţi alcoolul. 


fusului orar. Fe A : Ş 
* Evitaţi băuturile cu cofeină/energizante. 


La destinație 
* Ajustați-vă cât mai rapid ciclul somn/veghe. 


* Minimizaţi timpul scurs între somnul 
bun de acasă și primul somn bun de la 


destinație. 
+ Dacă vă deplasați spre est, culcați-vă cu o * Evitaţi consumul de alcool. 

oră mai târziu, pentru a vă potrivi parțial * Evitaţi ațipirile lungi. 

ceasul intern. * Recurgeți la „somnulețe de forță” scurte (20 
* Evitaţi alimentele care produc gaze, întrucât de minute) dacă este necesar. 

gazele se dilată în timpul zborului. * Participați la pregătiri cu intensitate scăzută 
+ Cândvă deplasați la o competiție, încercaţi și la activități moderate, care vor ajuta 

să ajungeţi mai devreme, adăugând o zi resincronizarea. 

pentru fiecare schimbare de fus orar. * Respectaţi orele de somn și de masă. 


* La distanțele care determină schimbarea a 
mai mult de șase fuse orare, alocați 14 zile 
pentru resincronizare. 

* încercați să potriviți parțial ciclul meselor și 
de somn/veghe, astfel încât să coincidă cât 

mai mult cu cele de la destinație. 






a 
Adaptat după Loat și Rhodes, 1989, Reilly şi Waterhouse, 2005129, Reilly şi Edwards, 200729, Warden, 2005165, și Waterhouse 
et al., 200767, 


Și deshidratarea poate avea multiple efecte negative asupra randamentului sportiv, 
prin disconforturi intestinale și tulburări cognitive. De regulă, setea nu este un 
indicator exact al deshidratării, motiv pentru care sportivii trebuie să conștientizeze 
consumul de lichide. Nieman(!” recomandă două pahare (480 ml) cu apă imediat 
înainte de exercițiu, câte unul (240 ml) la fiecare 15 minute în timpul exerciţiului și 
alte două pahare după încheierea activității. 

Nutriţia și pregătirea sportivă sunt strâns corelate, dat fiind că dieta oferă ener- 
gia necesară susținerii antrenamentelor riguroase”. Mai mult, pare că manevrele 
nutriționale pot influența atât adaptările la stimuli, cât și viteza de refacere%%79. 
Prin urmare, includerea unui regim alimentar adecvat în planul de antrenament 
periodizat general are o importanţă foarte mare, în special când obiectivul principal 


este optimizarea performanței. 


MANEVRE ȘI MODALITĂȚI 
DE REFACERE 


Sportivii și antrenorii au la dispoziție o vastă gamă de modalități de accelerare avitezei 
de refacere după antrenamente sau competiții. Printre ele se numără odihna totală, 
masajul, crioterapia, hidroterapia, termoterapia, terapia de contrast, antiinflamatoarele 
nesteroidiene, confecțiile compresoare, întinderile și manevrele nutriționale. Aceste 
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mijloace se pot combina, pentru a crea cea mai eficientă metodă de refacere a unui 
sportiv(*11%. Spre exemplu, Monedero și Donne(!9 au demonstrat că viteza de refacere 
a sportivilor supuși la mai multe tehnici de recuperare activă urmate de masaj este 
mai mare decât cea a sportivilor care urmează o singură tehnică. 


Refacerea pasivă 


Tehnicile de recuperare pasivă sunt cele mai simple dintre toate modalitățile de 
refacere, în frunte cu somnul”. Somnul are o contribuție esențială la refacerea 
sportivului. Tulburările de somn acute sau cronice duc la scăderea eficienței aerobe și 
a celei anaerobe(1%9127.145), Scăderile de randament induse de problemele cu somnul 
se văd cel mai bine la sportivii care traversează mai multe fuse orare și trebuie să 
concureze la scurt timp după ajungerea la destinație. Riley și Edwards? sugerează 
că este nevoie de 2-3 zile pentru revenirea la normal a calității somnului, de 3 până 
la 8 zile pentru disiparea completă a efectelor schimbării fusului orar și de 6-8 zile 
pentru restabilirea variabilelor de eficiență. Mărimea decalajului de fus orar deter- 
mină lungimea perioadei necesare sportivului pentru revenirea la un somn normal. 
Somnul îndestulător este esențial pentru refacere, pentru adaptarea la stimulii 
de antrenare și pentru optimizarea eficienţei în competiții și antrenamente. Deși 
necesarul de somn pare să varieze la nesportivi undeva între $ și 10 ore pe noapte, 
în general sportivii au nevoie să doarmă mai mult. Durata somnului la sportivi 
trebuie să fie de 9-10 ore pe zi, din care 80-90% noaptea. Restul de 10-20% poate fi 
realizat în timpul zilei. 


Refacerea activă 


Refacerea activă - sau revenirea - prin exerciții ușoare este mult mai eficientă în recu- 
perarea postexerciții decât strategiile de refacere pasivă(!!%. Cele mai notabile efecte ale 
acestei metode (exerciții executate la 50% din VO,max) includ creșterea substanțială 
a vitezei de eliminare a acidului lactic(19% 110, 126, 152, 168) scăderea mult mai lină a tem- 
peraturii corporale('2%, atenuarea activității. sistemului nervos central(2% și reducerea 
durerilor musculare cauzate de pregătire(178). 

Implementarea refacerii active este, după cum au demonstrat mai mulți cercetători, 
de natură să diminueze deficitele de randament asociate de regulă cu oboseala indusă 
de antrenament(!%;110,12), Mika et al.(%) arată că un program de refacere activă compus 
din exerciții fizice ușoare, cum ar fi S minute de pedalat la rezistență minimă, duce la 
o refacere mult mai rapidă a capacităţii de generare a forței, comparativ cu strategiile 
de recuperare pasivă. În plus, Monedero et al. sugerează că inserarea unei ședințe 
de refacere activă de 20 de minute (pedalat la 50% din VO,max) între două curse de 
5.000 m a dus la descreșteri de performanță mult mai mici în raport cu metodele de 
recuperare pasivă. Reilly și Rigby(2% au examinat efectele unei sesiuni de recuperare 
activă (12 minute de stretching și de alergări ușoare) asupra timpului total de refacere 
după un meci de fotbal. În următoarele 3 zile, fotbaliştii care au practicat recuperarea 
activă s-au refăcut mult mai rapid și au raportat reduceri substanțiale ale durerilor 
musculare, comparativ cu fotbaliştii supuși exclusiv recuperării pasive. 

Comparând direct strategia pasivă cu cea activă, dar și cu masajul și cu alte 
metode de refacere postexerciții, cercetătorii au descoperit că recuperarea pasivă 
chiar încetinește restabilirea randamentului(!%, reduce disiparea lactatului din 
plasmă(!% 110; 16) și diminuează atât forța produsă în exercițiile repetate(!?, cât și 
capacitatea de generare a forței(0%). 
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Deși pare că refacerea activă este cea mai potrivită și mai eficientă manevră 
de recuperare postexerciții, această strategie implică un cost metabolic despre 
care unii cercetători apreciază că ar obstrucționa regenerarea glicogenului mus- 
cular??) și ar duce la scăderea substanţială a rezervelor de PCr(!49. Chiar şi când 
refacerea activă este combinată cu consumul de carbohidrați, viteza de resin- 
tetizare a glicogenului muscular este ușor mai scăzută” decât în cazul asocierii 
carbohidraților-refacere pasivă. 

Informaţiile științifice actuale arată că strategiile de refacere activă au un mare 
potenţial de facilitare a recuperării postexerciții. Deși există puține date concrete 
cu privire la durata și la intensitatea optimă a unui program de refacere activă, pare 
că o serie de activităţi ușoare, susținute 10-20 de minute la mai puțin de 50% din 
valoarea maximă a ritmului cardiac al sportivului (valoarea maximă estimativă 
= 220 - vârsta)” şi urmate de stretching preț de alte 10-20 de minute, constituie un 
regim postexerciții prudent. 





Masajul 


Masajul servește de mii de ani, în întreaga lume, ca instrument de recuperare și de 
relaxare(%). Mulţi antrenori, sportivi și profesioniști din medicina sportivă consideră 
că masajul ameliorează refacerea după antrenament, reduce riscul accidentărilor și 
menţine performanţa. Masajul clasic occidental și cel suedez sunt cele mai comunte 
tipuri de masaj întâlnite în sport(!%1*). Aplicarea lor se face însă în baza unor tehnici 
foarte variate, în funcţie de experiența masorului și de beneficiul clinic urmărit. 

Efectele masajului pot fi stimulative în mai multe privințe. Weerapong et L.A) 
prezintă un model teoretic care descrie modurile prin care masajul poate să afecteze 
mecanismele biomecanice, fiziologice, neurologice și psihologice (figura 5.7). Din 
păcate, există prea puține date care să sprijine aceste supoziții, iar domeniul are 
nevoie și de mai multe investigații științifice. Abia recent au fost demarate câteva 
studii privind tehnicile de refacere și de regenerare. 

Mancinelli et al.(% arată că utilizarea a 17 minute de masaj occidental clasic drept 
modalitate de refacere în cursul pregătirilor presezon la un grup de jucătoare de volei 
și de baschet feminin din Divizia Ia avut ca efecte menținerea timpilor la alergarea 
de suveică, o descreștere a durerilor resimțite și îmbunătățirea rezultatelor la săritura 
verticală, comparativ cu un grup de sportive care nu au făcut masaj. Zainuddin et 
a1.7) relatează că un masaj de 10 minute făcut la 3 ore după 10 seturi a câte 6 flexiuni 
izocinetice maximale ale coatelor s-a soldat cu reduceri ale inflamațiilor mușchilor, 
cu o scădere de 30% a durerilor musculare întârziate și cu o creștere substanțială 
a creatin-kinazei eliminate, în raport cu o situație de refacere pasivă. Masajul mai 
accelerează eliminarea acidului lactic!%, proces care poate influența percepția reface- 
rii(%. Deşi pare că oferă beneficii multiple, masajul ar avea aceleași efecte, potrivit 
Lane și Wenger”, cu imersia în apă rece și cu refacerea activă. 

Dar masajul este sprijinit de multe alte studii care îi atribuie merite în redu- 
cerea anxietății 170. 182, a tensiunii arteriale”, a stresului(%) și a depresiei€%; el 
îmbunătățește starea de spirit!70, relaxează(”9 și ameliorează percepția refacerii(61:62). 
Prin urmare, masajul induce efecte psihologice substanțiale, benefice pentru sportiv 
în perioada de refacere. 

Implementat ca parte a planului de refacere, masajul poate fi făcut atât înainte 
de antrenament sau competiție (masaj pregătitor), cât și după (masaj recupera- 
tor)6%71%). Masajul pregătitor se face timp de 15-20 de minute după încheierea 
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Presarea mecanică a țesutului 
î maleabilitatea musculară 

î amploarea mișcărilor articulare 
y aderenţa tisulară 

V rigiditatea activă și pasivă 


Stimularea reflexelor 
y tensiunea şi spasmele mușchilor 
 excitabilitatea neuromusculară 

Y durerea 












Efecte biomecanice Efecte neurologice 








Efecte fiziologice Efecte psihologice 













Schimbări în ţesuturi sau organe 
î alimentarea cu sânge a mușchilor 
îi activitatea parasimpatică 

î concentrația de hormoni ai relaxării 
îi circulaţia periferică 


y concentrația de hormoni ai stresului 








Relaţie mai strânsă între 
trup şi minte 

î relaxarea 

v anxietatea 







Figura 5.7 Modelul teoretic al mecanismelor masajului. îÎ = crește; |) = scade. 


Adaptat, cu permisiune, după P. Weerapong et al., 2005, „The mechanisms of massage and effects on performance, muscle 
recovery and injury prevention”, Sports Medicine nr. 35, p. 235-256. 


încălzirii generale și are menirea de a relaxa organismul, de a împiedica răcirea 
și de a ține sub control emoțiile de dinaintea unui concurs. Masajul recuperator 
este utilizat la încheierea unui concurs sau a unui antrenament sportiv. Acest tip 
de masaj se aplică la 20-30 de minute după încheierea competiției sau a pregătirii 
și are o durată de 7-12 minute; masajele aplicate la 1-2 ore după o activitate foarte 
solicitantă ar trebui să dureze mai mult, cam 15-20 de minute”). Dacă ședința 
de pregătire este extrem de obositoare, se pot face masaje recuperatoare de mai 
multe ori într-o zi. 


Termoterapia 


Termoterapia cuprinde mai multe tehnici utilizate la încălzirea corpului, cufundarea 
în apă caldă, sauna, baia de aburi, curenții de apă calzi, împachetările fierbinți, 
băile de parafină și expunerea la infraroșii(1% 13%. Specialiștii consideră că termo- 
terapia îmbunătățește circulația sangvină cutanată și subcutanată, ca rezultat al 
intensificării activității cardiace și al scăderii rezistenței periferice(16172173), Această 
ameliorare a circulației sângelui sporește permeabilitatea capilară, limfatică și 
celulară, ceea ce accelerează metabolismul, livrarea substanțelor nutritive și înlă- 
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curarea reziduurilor celulare%. Este improbabil ca toate aceste efecte să ajungă în 
profunzimea țesuturilor, având în vedere că termoterapia acționează preponderent 
la nivelul pielii(:%. Dar căldura poate să accelereze impulsurile neurale, să spo- 
rească elasticitatea musculară, flexibilitatea articulară și analgezia, precum şi să 
reducă spasmele musculare**1%. Termoterapia este sprijinită de multe informații 
anecdotice și, din păcate, de prea puține date ştiinţifice care să valideze utilizarea 
ei ca instrument de refacere. 

Această metodă are și câteva contraindicaţii. Cea mai evidentă este legată de 
temperaturi, care peste o anumită valoare pot provoca arsuri(!%1%. Expunerea la 
căldură mai poate accentua reacțiile inflamatoare, umflăturile și edemele(1%:17%. În 
cazul cufundărilor în apă caldă pot apărea hipotensiunea, pulsul ectopic, sincopa 
cardiacă, tahicardia paroxistică și, în rare ocazii, chiar moartea('”%. Termoterapia 
trebuie aplicată cu maximum de precauție sportivilor care au răni deschise, boli 
de piele, afecțiuni vasculare periferice, probleme circulatorii și vătămări acute ale 
mușchilor scheletali('”. 

Este important de știut că oricare metodă termoterapeutică angajată în procesul 
de refacere are indicaţiile și contraiindicațiile sale specifice. 


* Sauna: Oferă câteva beneficii ca metodă de recuperare. Soon et al.(%9 relatează 
că utilizarea timp de 30 de minute a unei saune umede (89,9 + 2 *C), imediat după 
antrenamente, a îmbunătățit randamentul în alergarea de rezistență. Timpul de 
alergare până la epuizare a crescut cu 32%, iar cel scos la alergarea pe 5.000 de metri 
a fost cu 1,9% mai bun. Autorii sugerează că plusul de eficiență ar putea fi explicat 
parțial prin mărirea debitului de sânge. Folosirea saunei (60-140 *C; umiditate de 
5-15%) a fost recomandată ca instrument de refacere în cazul oboselii generale”). 


* Scufundările în apă caldă și fierbinte: Lmersia în ape cu temperaturi de peste 
36 *C determină creșterea temperatura interne(7%. În combinație cu presiunea 
hidrostatică inerentă cufundării, creșterea temperaturii interne provoacă o 
cascadă de reacţii fiziologice care asistă recuperarea. Şi eficiența acestei metode 
are un sprijin științific extrem de redus, dar puținul existent sugerează că o imersie 
de 10-20 de minute ar ameliora refacerea(”. În scopuri terapeutice se utilizează 
curenți de apă caldă cu temperaturi cuprinse între 37 şi 40 *C pentru picioare, 
37-45 *C pentru brațe și mâini și 37-39 *C pentru întregul corp(!%. Totuși, pentru 
ameliorarea durerilor musculare întârziate, mai utile sunt tehnicile crioterapeutice 
și cele de contrast”. 


Crioterapia 


Crioterapia este o tehnică de tratare a traumatismelor acute și de facilitare a 
refacerii după antrenamente și competiţii prin scufundări în apă rece, băi de gheaţă, 
masaje cu gheaţă și împachetări reci(%). Despre aplicarea adecvată a crioterapiei 
ca metodă de recuperare există informații limitate( !2. Majoritatea studiilor 
asupra crioterapiei s-au concentrat pe efectul analgezic (contra durerilor) local 
al acesteia2%. Efectul în cauză rezultă cel mai probabil din scăderea temperaturii 
țesutului vizat, ceea ce reduce viteza impulsurilor nervoase și atenuează astfel 
semnalele dureroase trimise către sistemul nervos central(”7%. Deși încetinirea 
semnalelor neurale are efect analgezic, pe termen scurt ea poate diminua 
randamentul sportiv prin reducerea vitezei contractile musculare și a capacității 
de generare a forței('%%179). 

Eficiența sportivului poate avea de suferit dacă activitatea este reluată la 
scurt timp după crioterapie(*%1%). Crowe et al.4% demonstrează că randamentul 
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cicliștilor se reduce substanțial după o oră petrecută în apă rece. Unii cercetători 
au afirmat că această terapie nu accelerează refacerea(!5), deși facilitează relaxarea 
și reducerea nivelurilor de creatin-kinază(*%. Este posibil ca utilizarea sistematică 





a crioterapiei ca tehnică de recuperare 
să reducă adaptările la antrenamentele 
de forță și de rezistență(79). 

Dar crioterapia rămâne un instru- 
ment util pentru tratarea vătămărilor 
musculare acute, a celor patologice și 
a durerilor musculare întârziate“. În 
comparație cu lipsa tratamentului sau 
cu termoterapia (cu apă caldă), terapia 
cu curenți de apă rece reduce mai mult 
durerile musculare”. În plus, combi- 
narea crioterapiei cu tehnici de refacere 
activă poate reface capacitatea de lucru la 
24 de ore după tratament”). În sprijinul 
acestei afirmații, Yanagisawa et al.(77) 
arată că 20 de minute de tratamente cu 
gheață urmate de 20 de minute de recu- 
perare activă produc o refacere mai bună 
a puterii musculare și reduc durerile de 
mușchi într-o măsură mai mare decât 
crioterapia sau recuperarea activă luate 
în parte. Astfel de informaţii sugerează 
că și crioterapia ar avea un loc într-un 
regim de refacere holistic. 


E Human Kinetics 


Tehnicile de crioterapie sunt folosite la tratarea Este important de ştiut că oricare 
accidentărilor; utilitatea lor pentru refacere metodă crioterapeutică utilizată în 
este încă dezbătută. procesul de refacere are indicaţiile și 


contraiindicațiile sale specifice. 


* Scufundarea în apă rece: La aplicarea acestei tehnici, care implică imersia 
în ape reci de până la 12 *C , cu capul ținut afară, temperatura internă poate fi 
menținută aproximativ 20-30 de minute(5%157. Cercetările arată că scufundarea 
în apă rece se poate face și pe perioade de 10-20 de minute, în ape cu temperaturi 
de 12-18 *C, ca strategie de refacere postexerciții. Metoda nu este recomandată 
în situațiile în care timpul rămas până la antrenament sau competiție este foarte 
scurt, deoarece poate afecta performanța. 


Tehnica implică și o serie de riscuri pentru sportiv(7%. Scufundarea bruscă în 
apă rece poate provoca hiperventilație, tahicardie, pierderea cunoștinței, convulsii, 
ectopie ventriculară și, foarte rar, stop cardiac și moarte(%,. Sportivii hipersensibili 
la frig pot avea reacții alergice severe, care în cel mai rău caz sunt fatale(7%. Wilcock 
et al. recomandă utilizarea scufundărilor în apă rece ca tratament al vătămărilor 
locale, mai degrabă decât ca strategie de refacere. 


* Masajul cu gheață: Poate servi la tratarea durerilor musculare postexerciții?,. 
Tratamentul durează de obicei 7-10 minute și se poate repeta după 20 de minute. 
Masajul constă în aplicarea direct pe pielea sportivului a unei bucăți de gheață 
care apoi este deplasată circular sau longitudinal, fiecare mișcare nouă supra- 
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punându-se ușor peste cea anterioară. Operaţiunea poate înceta după ce pielea 
amorțește(!20. În mod interesant, masajul cu gheață scade temperatura locală mult 
mai rapid decât aplicarea unei pungi cu gheaţă(%. Riscul de degerare este minim, 
dar intensitatea și durata procedurii trebuie modificate la sportivii diabetici. 


* Împacbetări reci sau aplicarea de pungi de gheață: Este un tratament care 
durează 2 ore şi implică un ciclu repetitiv de împachetare/aplicare (20 de minute), 
respectiv înlăturare (alte 20 de minute). În comparație cu împachetarea rece, apli- 
carea pungilor de gheață determină o scădere mai accentuată a temperaturilor 
locale(!2%. Prentice“! recomandă sportivilor să nu stea pe pungile de gheață sau 
pe pachetele reci în timpul acestei proceduri. 


Terapia de contrast 


Utilizarea alternativă a termoterapiei (cald) și a crioterapiei (rece) se numește terapie 
de contrast). Ea servește la tratarea întinderilor de gleznă, a altor tipuri de întinderi și 
a contuziilor extremităților(!!?. Chiar dacă aplicabilitatea sa principală este tratarea 
accidentărilor, terapia de contrast devine tot mai populară ca instrument de refacere. 
Tehnicile terapiei de contrast pot combina oricare tehnică termoterapeutică și criote- 
rapeutică - cufundări în apă caldă/rece, împachetări calde, hidromasaj, saună, masaj 
cu gheaţă etc.(12. Favorita antrenorilor pare să fie imersia în apă caldă/rece“, despre 
care se crede că ar facilita refacerea după antrenamente și competiții“”. Dar sportivii 
au la dispoziție multe alte combinaţii cu efecte similare. De pildă, un contrast cald/rece 
poate fi creat prin folosirea saunei fierbinți și apoi a bazinului sau a dușului cu apă rece. 

Despre terapia de contrast s-a spus că duce la o „acțiune de pompare musculară”, 
care rezultă din alternanţa vasodilatație/vasoconstricție angrenată de contrastul 
cald/rece* 6), Un studiu realizat de Fiscus et al.“ sugerează că fluxul sangvin 
fluctuează pe întreaga durată a unei băi de contrast 4:1 (cald-rece) de 20 de minute. 
Această fluctuaţie, sau acțiune de pompare, explică parțial câteva dintre beneficiile 
atribuite acestei terapii: modificarea fluxului sangvin, reducerea inflamaţiilor, a 
tumefacțiilor și a spasmelor musculare, atenuarea percepției durerii și îmbunătățirea 
gamei de mișcări(“* 6112). O mare parte a sprijinului față de terapia de contrast ca 
unealtă de refacere vine dintr-o combinaţie a relatărilor empirice(!!? cu literatura 
științifică contemporană?”. 

Cercetările ştiinţifice sugerează că terapia de contrast ameliorează rigiditatea 
şi durerile; 15, accelerează eliminarea creatin-kinazei (un indicator de vătămare 
musculară), facilitează refacerea neurologică a sistemului nervos periferic prin 
reducerea activității simpatice(*59 și sporeşte înlăturarea compușilor lactici2%156. Dar 
este nevoie de mai multe studii care să determine atât eficiența terapiei de contrast 
ca metodă de recuperare, cât și raportul optim al tratamentelor calde și reci. 

Recomandarea cea mai comună de implementare a terapiei de contrast sugerează 
că durata termoterapiei trebuie să fie de trei-patru ori mai mare decât cea a criotera- 
piei; altfel spus, un raport 3:1 sau 4:1%). De obicei, gama de temperaturi recomandată 
este de 37-44 *C pentru partea termoterapeutică, respectiv de 7-20 *C pentru cea 
crioterapeutică(12. O ședință de terapie de contrast durează în medie 20-30 de minute 
și poate fi repetată de două-trei ori pe zi%. Altă recomandare generală prevede înce- 
perea şedinţelor cu termoterapie și încheierea lor cu crioterapie, pentru minimizarea 
inflamaţiilor și creşterea gamei de mișcări fără dureri(!?. 

Deşi terapiile de contrast în sine aduc unele beneficii ca tehnici de recuperare, 
cea mai bună utilizare a lor este ca parte dintr-o abordare holistică a refacerii și a 
regenerării?”. Potrivit acesteia, terapia de contrast poate fi combinată cu alte tehnici 
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de refacere, cum ar fi masajul sau stretchingul în timpul fazei termoterapeutice. 
Argumente pentru abordarea mai holistică a refacerii pot fi găsite în studiul realizat 
de Flannagan et al.“%, care a implicat utilizarea mai multor metode de recuperare 
pe un grup de fotbaliști. Strategia holistică de recuperare folosită de Flannagan a 
avut ca rezultat menținerea la grupul de studiu a vitezei de sprint pe o perioadă 
competițională de 6 zile, în timp ce grupul de control a înregistrat scăderi de randa- 
ment substanţiale. 


Scufundările în apă 


Imersia în apă este din ce în ce mai populară ca instrument de refacere după 
antrenamente și competiții(”%. Asociată de regulă cu tehnicile termo și 
crioterapeutice, această metodă poate fi utilizată și cu apă termoneutră (16-35 *C) 
(79. Efectele benefice ale cufundării sunt probabil rezultatul presiunii hidrostatice 
asupra corpului cufundat al sportivului. Această presiune stimulează deplasarea 
fluidelor corporale dinspre exteriorul înspre interiorul organismului. Se crede că 
imersiile au efecte similare cu cele ale refacerii active prin impulsionarea sistemului 
circulator și prin accelerarea fluxului sangvin(5! 8% 13174175, Combinată cu mărirea 
gradului de difuzie a fluidelor, accelerarea în cauză crește viteza de livrare a 
substratului și de eliminare a reziduurilor, ceea ce poate spori viteza de refacere(!7% 
15, Augmentarea consistentă a eliminării de compuși lactici asociată cufundărilor 
vine în sprijinul acestei teorii(90, 113,174, 

Presiunea hidrostatică mai stimulează și reducerea edemelor(* 1517, Edemul, 
care poate apărea ca reacție la efort sau la vătămări musculare, reduce oxigenarea 
mușchilor prin comprimarea vaselor capilare locale('7%. Edemele supradimension- 
ate pot duce la vătămări celulare, care pot fi atenuate prin cufundare. Imersia în 
apă crește presiunea hidrostatică și astfel reduce durerile musculare întârziate, 
diminuează degradarea și inflamarea țesuturilor și îmbunătățește funcțiile con- 
tractile(”7* 75). Practicate după antrenamente, cufundările stimulează și reacții 
psihologice pozitive, prin scăderea percepției oboselii“!%. Prin urmare, există mai 
multe dovezi potrivit cărora imersiile postexerciții induc reacții atât fiziologice, cât 
și psihologice care facilitează refacerea. 

Literatura științifică oferă recomandări variate privind timpul de imersie necesar 
pentru stimularea mișcării fluidelor intravasculare/interstițiale, indusă de presiu- 
nea hidrostatică. În general, cercetătorii sugerează utilizarea cufundării ca tehnică 
postexerciții vreme de minim 10 minute”. Majoritatea studiilor au utilizat perioade 
de imersie de 15-20 de minute(719, Este nevoie de mai multe studii pentru determi- 
narea duratei optime a unei cufundări menite a maximiza refacerea. 


Antiinflamatoarele nesteroidiene 


Odată cu introducerea de exerciții noi sau intense, care necesită acțiuni musculare 
excentrice, crește incidența inflamaţiilor, a disfuncţiilor şi a durerilor musculare(). 
Inflamaţia face parte din procesele de vindecare și de adaptate ale mușchilor 
scheletali“”. Repetarea unor exerciții cu elemente excentrice importante produc 
de regulă cele mai substanţiale vătămări musculare. Reacţia inflamatoare se 
produce la 24-48 de ore după încetarea efortului, culminând cu maxime de 
rigiditate, dureri și sensibilitate la 48-73 de ore după antrenament('5%. Reacţiile 
tipice induse de inflamații includ durerile musculare întârziate, reducerea 
amplorii mișcărilor, disfuncţii în mecanismele contractile și de cuplu excitaţie- 
contracție, precum și diminuarea capacității de generare a forței%. Magnitudinea 
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acestor perturbări ale funcţiilor musculare și durerile asociate lor depind în 
mare măsură de vârsta sportivului, de nivelul de pregătire fizică al acestuia și de 
intensitatea stimulilor la care a fost expus(&%). Potențialul de apariție a reacțiilor 
inflamatorii și a durerilor musculare 
este invers proporțional cu volumul, 
intensitatea și frecvența de pregătire 
cu care este obișnuit sportivul. 

Inflamaţiile par să joace un rol 
crucial în procesul de adaptare la 
exerciţiu a sportivului. Recurgerea 
sistematică la metode de recuperare 
care reduc reacțiile inflamatorii ar 
putea să nu optimizeze adaptările”. 
pe de altă parte, utilizarea temporară 
a medicamentelor antiinflamatoare 
nesteroidiene (AINS) este de natură 
să stimuleze refacerea pe termen scurt 
a funcţiilor musculare și să atenueze 
durerile de mușchi. Efectul analgezic 
al folosirii de scurtă durată a AINS 
pare să fie legat de nivelul durerilor 
resimţite şi de mărimea stimulului de 
pregătire excentrică”. 

Utilizarea repetată a AINS poate 
diminua capacitatea mușchilor de a 
se vindeca şi de a se adapta la stimuli, 
ajungând să scadă câștigurile de ran- 
dament obținute de sportiv în urma 
antrenamentelor(;155. Dozele mari de 
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Tratarea inflamaţiilor și a durerilor musculare 
; cu medicamente precum ibuprofenul calmează 
AINS reduc producerea de proteine provizoriu și imprimă o senzație temporară de 
miofibrilare și încetinesc procesul de refacere. Totuși, sportivii ar trebui să nu se bazeze 


) în Ei PE = = . E 
vindecare(5%. Din studiile făcute pe pe această metodă de recuperare, întrucât ea 


animale reiese că antiinflamatoarele poate reduce adaptările la antrenament. 
nesteroidiene micșorează reacțiile 


adaptive la exercițiile excentrice, 
reduc răspunsul la eforturile repetate şi inhibă hipertrofia musculară indusă prin 
antrenamente de rezistență?! 1*%. În plus, administrarea de ibuprofen (disponibil 
la liber în farmacii) în doze obișnuite reduce sinteza proteică stimulată prin antre- 
namentul de rezistență('5%. 

AINS pot fi utile în manevrele antiinflamatoare de scurtă durată, însă utilizarea 
lor cronică atenuează reacțiile de adaptare ale sportivului. În consecință, antrenorii și 
sportivii trebuie să recurgă cu maximă prudenţă la AINS ca instrumente de refacere. 


Strategii nutriționale 


Antrenamentul și dieta sunt legate extrem de strâns. Optimizarea adaptărilor 
induse de pregătiri presupune urmarea unui regim alimentar capabil să întrețină 
rezervele energetice ale organismului”). Substanțele nutritive din alimentație 
joacă un rol crucial în susţinerea eforturilor prelungite, intense şi intermitente, 
contribuind totodată la reumplerea. rezervelor energetice consumate în urma 
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unui antrenament sau a unei competiţii și la modificarea reacțiilor de adaptare 
la stimuli(%0. 

Stresul metabolic indus de antrenamente și competiții se află într-o relație directă 
cu intensitatea, volumul și tipul eforturilor depuse, cu pregătirea fizică și nutriția 
sportivului, precum și cu factorii de mediu”. Din perspectiva stresului metabolic, un 
interes deosebit îl prezintă efectele glicogenolitice ale exerciţiilor. Rezervele de glico- 
gen muscular pot fi afectate semnificativ prin serii intense de exerciții intermitente, 
de forță și de rezistență(!:5%1%%. Repetarea eforturilor maximale pe fondul unui aport 
deficitar de carbohidrați alimentari duce la secătuirea rezervelor de glicogen mus- 
cular*5% - un proces însoțit de scăderea progresivă a performanţei?!:*%. Reducerea 
nivelului de glicogen muscular se mai soldează și cu deteriorarea semnalelor celulare, 
care influențează negativ dezvoltarea și adaptarea celulelor“. În cazul ajungerii la 
un deficit cronic de glicogen, sportivul va fi incapabil să satisfacă cerințele energetice 
ale pregătirii și va intra în stare de supraantrenare(!12. 

În vederea regenerării rezervelor de glicogen muscular și a îmbunătățirii adaptărilor 
celulare pot fi angajate mai multe strategii nutriționale. Ivy și Portman“ au prezentat 
un model de sincronizare nutritivă proiectat să optimizeze randamentul și adaptările 
musculare. Potrivit acestuia, sportivul își poate maximiza rezervele de glicogen 
muscular urmând o serie de manevre dietetice înainte, în timpul și după exerciții. 


Suplimentarea preexercițiu Prima suplimentare nutritivă este introdusă înaintea 
efortului. Masa - sau suplimentul - dinaintea antrenamentului va crește rezervele de 
glicogen muscular și hepatic în caz că acestea nu sunt refăcute complet, va preveni 
instalarea senzației de foame și totodată va asigura buna hidratare a sportivului, mai 
ales dacă include și alimente lichide?2. Burke și Deakin?2 au propus următoarea 
formulă de consum cu 1-4 ore înaintea începerii instruirii, în special dacă aceasta va 
fi prelungită: 1-4 g CHO (carbohidrați) x kg! x masă corporală”. 


Suplimentarea în exercițiu Altă strategie sugerată de Ivy și Portman” prevede 
consumul de băuturi conținând carbohidrați și proteine în prima jumătate de oră de la 
începerea antrenamentului și apoi periodic pe întreaga durată a pregătirii. Acest regim 
de suplimentare poate crește viteza de refacere postexercițiu ca rezultat al stimulării 
reacțiilor hormonale anabolice din timpul pregătirilor de rezistență și de anduranță('2* 
98,10), Alte beneficii demonstrate includ impulsionarea secreției de insulină și de hGH 
(hormonul de creștere)% 15, o descreștere a descompunerii proteice musculare în 
conjuncție cu o creștere a sintezei proteice musculare postexerciții(!22 1%) și reducerea 
vătămărilor și a durerilor musculare postexerciții”). În plus, această suplimentare crește 
şi capacitatea de efort a sportivului, cu potențialul de a îmbunătăți stimulii adaptivi 
ai pregătirii”. Ivy şi Portman” au calculat că lichidul în cauză trebuie să conțină 
carbohidrați și proteine în raport de 4:1. De pildă, la 25 de grame de carbohidrați 
sportivul va ingera aproximativ 6 grame de proteine. 


Suplimentarea postexercițiu Obiectivul acestei suplimentări este facilitarea 
regenerării glicogenului și stimularea sintezei proteice. Cele mai importante aspecte 
sunt conținutul dietetic și momentul suplimentării?7%. 

Cantitatea de carbohidrați consumată după efort este legată direct de cantitatea 
de glicogen muscular sintetizat(*37%. Formula care permite maximizarea sintezei 
glicogenului muscular*!:7% prin consum imediat după exercițiu arată astfel: 1,0-1,85 g 
CHO x kg"! x masă corporală! x h!. Aceeași eficiență o are și altă combinație ușor mai 
săracă în CHO (0,85 gCHOxkg'xh'), căreia i se adaugă 0,4 g de proteină din soluție 
hidrolizată plus leucină liberă și fenilanalină pe kilogram corp pe oră(%. Pe de altă 
parte, adăugarea de aminoacizi și de proteine la o cantitate de CHO îndestulătoare 
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(>1,2 gxkg!x h'') nu pare să crească viteza de sintetizare a glicogenului“%. Adaosul 
de proteine aduce alte beneficii, prin stimularea cantităţii de insulină în sânge(%. 
Creşterea producției de insulină duce la îmbunătățirea asimilării de aminoacizi, la 
stimularea sintezei proteice musculare și la consolidarea echilibrului proteic” '9, 
Prin urmare, consumul de băuturi care conțin carbohidrați și proteine este reco- 
mandat pentru refacerea glicogenului muscular și pentru creșterea vitezei de sinteză 
proteică%. 


O importanţă foarte mare pentru * = Semnificativ diferit de (p < 0.05) consumul imediat 


regenerarea glicogenului și pentru 
sinteza proteinelor o are și momen- 
tul administrării suplimentului 
postexercițiu. Ivy et al.0% constată o 
reducere de 45% a celor doi parametri 
în cazul consumului de carbohidrați 
la 2 ore după încetarea efortului, în 
comparație cu consumul imediat. 
Parkin et al.'% arată că, dimpotrivă, 
întârzierea cu 2 ore a ingestiei de 
carbohidrați nu reduce sinteza de gli- 
cogen la 8 și 24 de ore după exerciții 


3100 


9 
e 
9 


—0— Consum imediat 
.=9 == Consum întârziat 


Rezerva de glicogen muscular (mmol/kg ww 


(figura 5.8). 
Deducem prin urmare că, în 0 2 4 8 
situațiile în care intervalul de timp Ore de refacere 





24 


dintre antrenamente sau competiții Figura 5.8 Evoluţia în timp a regenerării de 
este foarte scurt, sportivulartrebuisă  glicogen muscular, cu supliment de carbohidrați 


consume suplimente de carbohidrați după efort. 


și proteine imediat după efort și la Adaptat după Ivy et al., 198875, Parkin et al., 19979, şi Burke 


fiecare 60 de minute în primele 2 ore şi Deakin, 2000€2. 


după aceea, după formula 0,8-1,0 g 

CHO x kg! x h! cu 0,4 g de proteină din soluție hidrolizată plus leucină liberă și 
fenilanalină pe kilogram corp pe oră. Dacă sportivul dispune de mai mult timp 
pentru refacere, suplimentarea postexercițiu imediată nu mai pare esențială, dar 
rămâne recomandabilă. 


Combinarea strategiilor de refacere 


Există multe strategii de recuperare, de la clasicul repaus total și până la meto- 
dele de refacere accelerată. Combinarea lor inspirată pare să producă vitezele de 
refacere cele mai mari('!9, iar numărul combinațiilor posibile nu este deloc mic. 
De pildă, Monedero și Donne! au îmbinat 3,75 minute de pedalat la 50% din 
VO,max cu 7,5 minute de masaj, după curse cicliste de 5.000 de metri, obținând 
refaceri mai rapide decât cele produse în baza oricăreia dintre cele două metode 
luate în parte. Viitasalo et al.% a combinat scufundarea în apă cu masajul (hidro- 
masaj), aceelerând, de asemenea, procesul de refacere. Reilly et al.('2% constată că 
alergarea în apă adâncă, o combinație între scufundare și refacere activă, atenu- 
ează durerile musculare și menține amploarea mișcărilor. Numărul combinați- 
ilor de metode de refacere este practic nelimitat, numai că ele trebuie acordate 
la nevoile specifice ale sportivului. De pildă, dacă un sportiv caută să se refacă 
între două eforturi competiționale apropiate în timp, cea mai potrivită pentru el 
ar fi o combinaţie între refacerea activă și masaj (vezi figura 5.94). Scufundarea 
combinată cu refacerea activă și cu manevra nutrițională poate fi mai utilă după 
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o şedinţă de antrenament (vezi figura 5.9b). Combinarea metodelor de recuperare 
are un mare potențial de îmbunătățire a refacerii, dar domeniul are încă nevoie 
de aprofundarea investigațiilor științifice menite a stabili secvențele de metode 
și combinațiile optime. 


RECAPITULAREA IDEILOR DE BAZĂ 


Cea mai potrivită cale de asigurare a refacerii și de maximizare a adaptărilor la 
antrenament este de a încorpora modalitățile de recuperare într-un plan de pre- 
gătire periodizat și fundamentat științific. Cercetările sugerează că tehnicile de 
recuperare combinate optimizează procesul de refacere. Diversele metode de profil 
trebuie analizate din perspectiva toleranţei sportivului față de o tehnică sau alta, 
toleranță determinată de antrenor în baza unui plan de monitorizare minuțios. 
Folosirea unui plan de monitorizare afiliat unei instituții de cercetare sportivă 
este dezirabilă, dar antrenorul poate recurge și la strategii mult mai simple, cum 
ar fi menţinerea unor jurnale de antrenament amănunțite și inițierea periodică 
de verificări menite a stabili dacă sportivul reacționează la planul de pregătire. 


20 min refacere 










Activitate Activitate 
competițională competițională 



















3,5 min 7,5 min 3,5 min 
refacere masaj refacere 
activă activă 





la 50% la 50% 








a 
30 min refacere 
Şedinţă 
de antrenament 
15 min 15 min 
refacere activă scufundare în apă 
Consumă băutură 
cu carbohidrați și proteine 
b 


Figura 5.9 Exemple de combinare a metodelor de refacere: (a) Scenariu pentru două activităţi 
competiționale separate de un interval de timp foarte scurt, în baza studiului lui Monedero și 
Donne('%. (b) Schemă de refacere care combină recuperarea activă cu imersia în apă. 

Bazată parţial pe Monedero și Donne, 200010,. 
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Periodizarea 
antrenamentului 


Periodizarea este unul dintre conceptele fundamentale ale teoriei antrenamentului. 
Prezenta secțiune evidențiază procesul de dezvoltare a planurilor de antrenament 
periodizat. Capitolul 6 subliniază importanța planului de antrenament anual, ca 
model din care sunt derivate toate manevrele de pregătire. Stabilirea datei la care se 
vor desfășura competițiile este o parte esențială a planului de antrenament anual, 
întrucât ea permite fixarea perioadelor de pregătire pentru forma de vârf. Capitolul 7 
explică procesul de atingere a formei fizice de vârf, precum și modurile în care pot fi 
manipulate pregătirile pentru a maximiza probabilitatea de creștere a performanței la 
momentele potrivite. După conturarea planului general și a calendarului evenimen- 
telor competiționale, planul anual poate fi subdivizat în cicluri de pregătire mai mici, 
cunoscute sub numele de macro și microcicluri. Despre acestea vorbește capitolul 8. 
Următorul pas este dezvoltarea planului de pregătire individual, prezentat cu lux de 
amănunte în capitolul 9. 
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CAPITOLUL 


PLANUL DE 
ANTRENAMENT ANUAL 





lanul anual este instrumentul care va călăuzi antrenamentele timp de un an. El 

este și o componentă de căpătâi a periodizării, întrucât împarte anul de pregă- 

tire în etape distincte, fiecare cu obiectivul ei specific. Maximizarea adaptărilor 
fiziologice care vor duce la îmbunătățirea eficienţei necesită un plan de antrenament 
anual, care coordonează pregătirea sportivului timp de 12 luni. În cursul ultimelor 
30 de zile de instruire, planul va fi diferit față de tot restul anului, urmărind să reducă 
oboseala fiziologică și pe cea psihologică, să inducă refacerea și să pregătească sportivul 
pentru următorul an de antrenament. 

Obiectivul antrenamentului este să inducă adaptări fiziologice și să maximizeze 
performanța în intervale de timp specifice, de regulă pe timpul competiţiilor prin- 
cipale ale anului. În vederea atingerii acestui obiectiv, nivelul de pregătire al sporti- 
vului trebuie ridicat la momentul potrivit, asigurându-se astfel potențialul pentru 
performanță. Nivelul de pregătire al sportivului este dat de dezvoltarea complexă a 
procedeelor, a calităților motrice, a trăsăturilor psihologice și a capacității de ges- 
tionare a oboselii. Cea mai bună cale de realizare a acestor deziderate este utilizarea 
unui plan de antrenament periodizat construit logic și structurat adecvat. 

Planul anual este baza stimulării adaptărilor fiziologice și psihologice în paralel 
cu gestionarea oboselii. În contextul lui, principala dificultate este aducerea sporti- 
vului la formă de vârf în exact perioadele în care este nevoie. Antrenorii care lucrează 
cu sportivi fără experiență vor concepe programul de pregătire în condițiile unei 
contribuții minime a sportivilor. La polul opus, în cazul sportivilor de elită, antre- 
norul trebuie să încurajeze aportul acestora în dezvoltarea planului de antrenament. 
Implicarea sportivilor în procesul de planificare poate crea un mediu pozitiv, în care 
procesul în sine servește ca factor motivațional. 


PERIODIZAREA 


Periodizarea este baza planului de pregătire a sportivului. Noțiunea de periodizare 
este derivată din cuvântul perioadă, care descrie o porțiune sau un interval de timp. 
Periodizarea este o metodă potrivit căreia antrenamentul este împărțit în segmente 
mai mici și mai ușor de gestionat, care de regulă se numesc etape de antrenament. 
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Periodizarea pregătirii a evoluat de-a lungul secolelor, la dezvoltarea ei contribuind 
foarte mulți autori și cercetători sportivi(6: 42» 43, 52, 53, 63, 64,71, 72,79, 82-85), 

Periodizarea nu este un concept nou, dar mulți oameni nu îl cunosc sau nu îi înțeleg 
istoria. Originile periodizării nu sunt cunoscute, dar o formă brută a noțiunii există 
de foarte multă vreme. Potrivit dovezilor existente, un tip de periodizare simplificată 
era utilizată în jocurile olimpice antice (776 î.e.n. - 393 e.n.). După cum am mai 
menționat în prezenta lucrare, unul dintre primii susținători ai periodizării a fost 
Philostratus. Acesta a scris despre planurile anuale simple urmate de olimpicii greci, 
în care o etapă pregătitoare marcată de puține întreceri preceda jocurile olimpice, 
urmate de o perioadă de odihnă. Sportivii olimpici europeni și nord-americani recurg 
și azi la o abordare similară. 

Planificarea competițiilor europene de la începutul secolului 20 s-a făcut într-o 
manieră asemănătoare, dar periodizarea a devenit treptat tot mai sofisticată, cul- 
minând cu programul german de pregătire pentru Jocurile Olimpice de la Berlin, 
din 1936, când antrenorii au conceput un plan cvadrienal divizat în planuri anuale. 
După al Doilea Război Mondial, sovieticii au adoptat un program sportiv finanțat de 
stat, urmărind să demonstreze superioritatea sistemului lor politic prin performanțe 
sportive. 

În 1965, cercetătorul sportiv rus Leonid P. Matveev a publicat un model de plan 
anual bazat pe un chestionar prin care sportivii sovietici au fost întrebaţi cum 
s-au antrenat înainte de Jocurile Olimpice de la Helsinki, Finlanda, din 1952. El a 
împrumutat noțiunea periodizare de la istorici, care o folosesc pentru a desemna 
perioadele - sau etapele - de dezvoltare umană. Matveev a analizat răspunsurile 
oferite de sportivii ruși și a produs un model de plan de antrenament anual divizat 
în etape, sub-etape și cicluri de pregătire. 

Unii consideră că acesta este modelul clasic al periodizării, cu toate că așa ar trebui 
privite lucrările lui Philostratus. În anii “50 și “60, cercetători sportivi ruși, germani, 
români și unguri au publicat o serie de cărți despre evoluția periodizării din Antichi- 
tate și până în perioada postbelică, în timp ce omologii lor occidentali au fost mult 
mai lenți în adoptarea conceptului de periodizare. 

Matveev a structurat antrenamentele astfel încât să culmineze cu o singură etapă 
competițională, numai că acest model nu satisface nevoile tuturor disciplinelor 
sportive. Prin urmare, pe măsură ce periodizarea a evoluat, planurile de pregătire au 
fost adaptate la nevoile sportivilor care participau la mai mult de o competiție majoră 
într-un an. Așa au apărut planurile anuale biciclice (două competiții într-un an), cele 
triciclice (trei competiții într-un an) și planurile de atingere multiplă a formei de vârf. 
În plus, a apărut și noțiunea de periodizare a principalelor calități motrice, ca instru- 
ment de perfecționare a procedeelor și de maximizare a perfomanțţei sportive %. 

Periodizarea poate fi analizată în contextul a două aspecte importante ale antre- 
namentului: 


1. Periodizarea împarte anul de pregătire în etape de antrenament mai scurte, ceea 
ce facilitează planificarea și gestionarea programului de antrenament, asigurând 
atingerea formei de vârf în perioada evenimentului competițional principal. 


2. Periodizarea structurează etapele de pregătire astfel incât să vizeze dezvoltarea 
calităților motrice care să permită sportivului atingerea celor mai înalte niveluri 
de viteză, forță, putere, agilitate și rezistență. 


Mulţi nu cunosc diferența între periodizarea ca diviziune a planului anual și peri- 
odizarea calităților motrice. În majoritatea sporturilor, planul de antrenament anual 


Planul de antrenament anual 
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este divizat în trei etape principale: pregătitoare, competițională și de tranziție. Faza 
pregătitoare și cea competițională sunt împărțite în două sub-etape clasificate ca 
generală și specifică - după diferența între obiective. Obiectivul sub-etapei generale 
este să dezvolte baza fiziologică a sportivului prin utilizarea mai multor metode de 
pregătire nespecifice. Sub-etapa specifică implică dezvoltarea caracteristicilor nece- 
sare într-un sport prin mijloace specifice sportului respectiv. Etapa competițională 
este și ea împărțită în faza precompetițională și cea competițională. Fiecare etapă a 
planului anual conține macrocicluri și microcicluri. Oricare dintre aceste subunități 
are obiective care contribuie la atingerea scopului planului anual. Figura 6.1 ilustrează 
împărțirea planului de antrenament anual în etape și cicluri. 

Perfomanța sportivă depinde de adaptările fiziologice și de ajustările psihologice 
ale sportivului la antrenament, în combinaţie cu capacitatea sa de a dezvolta și de a 
stăpâni abilitățile și procedeele cerute de sportul ales. Durata fiecărei etape a planului 
anual este dictată de timpul necesar pentru creșterea nivelului de pregătire al sporti- 
vului. Factorul hotărâtor principal al duratei etapelor este calendarul competițional. 
În vederea optimizării eficienţei la momentul potrivit (pentru competiții importante, 
de pildă), sportivii trebuie să urmeze câteva luni de antrenament. Planul de pregătire 
trebuie să fie foarte bine organizat, să dezvolte structurat adaptările fiziologice și 
să permită gestionarea oboselii în vederea creșterii stării de pregătire, care va crește 
perfomanța sportivului. Modelul de periodizare optim pentru fiecare sport și timpul 
necesar pentru creșterea ideală a nivelului de pregătire nu au fost determinate încă. 
Capacitatea antrenorului de a doza optim pregătirea este limitată de abilitatea 
individuală a sportivului de a tolera și de a se adapta la un plan de antrenament, 
capacitate limitată de numeroși factori, între care moștenirea genetică, trăsăturile 
psihologice, nivelul de pregătire, dietă, factori de stres sociali și metodele de refacere 
folosite. Din cauza acestei reacții la antrenament puternic individuale, programele de 
pregătire trebuie adaptate pentru a satisface atât cerințele individuale, cât și cerințele 
activității sportive. 


PLANUL DE ANTRENAMENT ANUAL 


Etape de 1 TI sa 
antrenament Pregătitoare Competițională 


Sub-etape Pregătire generală Pregătire specifică 


Macrocicluri 


Microcicluri 
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Cerinţele periodizării 


Etapele de antrenament sunt structurate pentru a stimula adaptări fiziologice și 
psihologice, a dezvolta progresiv componente specifice ale performanței (fizică, 
tehnică și tactică) și a crește randamentul sportivului. Abordarea structurată 
este necesară deoarece calitățile fiziologice și psihologice ale sportivului nu pot fi 
menținute la capacitate maximă întregul an de antrenament. Și starea de pregătire 
va fi variabilă, în funcție de etapa de antrenament și de tipul instruirii, de starea 
psihologică și de stresorii sociali. Prin urmare, planul de antrenament trebuie 
să fie subdivizat în etape care să dezvolte structurat aspectele specifice necesare 
maximizării eficienței. 

Etapa pregătitoare este perioada în care se stabilește baza fiziologică, iar etapa 
competițională este una de maximizare a randamentului. Dacă etapa pregătitoare 
nu este adecvată, nici performanţa nu va fi maximizată, deoarece adaptările fizio- 
logice necesare nu au fost dezvoltate. La finele etapei competiționale este necesară 
o perioadă de tranziție care să elimine oboseala acumulată în cursul competițiilor 
şi să-i permită sportivului să se refacă după stresul fiziologic și psihologic generate 
de acestea. Mai mult, etapa de tranziție îi dă sportivului răgaz să se relaxeze și să 
se pregătească psihologic pentru planul anual următor, care va începe în scurtă 
vreme. Această etapă este una intermediară, nu una din afara sezonului. Noțiunea 
de extrasezon este înșelătoare, întrucât sportivii serioși nu au așa ceva; mai degrabă, 
ei parcurg o perioadă de tranziție de la un plan anual la un altul. În consecință, 
tranziția este o legătură importantă între planurile de antrenament anuale. 

Dezvoltarea procedeelor, a manevrelor strategice și a calităților motrice necesită 
o abordare specială care este unică pentru fiecare etapă de pregătire. Deprinder- 
ile tehnice și manevrele tactice se învaţă în timp, într-o manieră structurată, în 
cursul tuturor etapelor. Sportivul încearcă să-și perfecționeze capacitățile tehnice, 
iar gradul de complexitate al antrenamentului tehnic poate fi crescut odată cu 
nivelul său tehnic. Abordarea structurată mai este necesară pentru dezvoltarea 
şi perfecționarea calităților motrice. Când urmărește să îmbunătățească aceste 
calități şi să stimuleze adaptări fiziologice, antrenorul trebuie să alterneze volu- 
mul și intensitatea pregătirii, cum propune principiul progresiei încărcăturii. 
Antrenamentul nu trebuie să fie liniar, iar periodizarea este realmente o abordare 
neliniară a antrenamentului(0). 

Condiţiile climatice și anotimpurile influențează durata etapelor de antrenament 
ale unui plan de pregătire periodizat. De pildă, sporturi de sezon precum schiul, 
canotajul și fotbalul sunt restricționate de climă. Într-un plan de antrenament peri- 
odizat, etapele sunt ajustate după nevoile specifice ale sportului, deci vor ține cont și 
de condițiile de climă. În fotbal și în canotaj, etapa pregătitoare se desfășoară iarna, 
iar cea competițională începe în primăvară, vară sau toamna. Situaţia stă invers 
pentru sporturile de iarnă, precum schiul sau biatlonul. 

Competiţiile și antrenamentele intense pot genera niveluri ridicate de stres fizio- 
logic și de oboseală cumulativă. În condiții de stres prelungit poate apărea supraan- 
trenarea, care determină scăderea eficienţei. Prin urmare, antrenamentele stresante 
şi etapele competiționale trebuie alternate cu intervale de refacere și de regenerare. 
Aceste perioade sunt etape de tranziție, care înlătură oboseala și îngăduie sportivului 
să se pregătească pentru următoarea fază de antrenament. 
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Clasificarea planurilor anuale 


Figurile 6.2 - 6.5 ilustrează diferite modele de planuri de antrenament anual. Figura 
6.2 redă planul de antrenament anual prezentat inițial de Matveev*%. Deși depășit, 
acest model este încă promovat de mai mulți autori, în special în Statele Unite. 
Examinarea sa atentă relevă următoarele caracteristici: 


* Este monociclic, deci potrivit sporturilor de sezon cu o singură competiție 
majoră. 

* Este un model bazat pe particularitățile antrenamentelor pentru sporturi de 
forță și de viteză, precum săriturile, alergările de viteză și aruncările din atletism. 


+ Curbele de volum și de intensitate nu se prea potrivesc sporturilor de rezistență. 


Planurile de antrenament anual diferă în funcţie de cerinţele sportului, iar cla- 
sificarea lor depinde de numărul etapelor competiționale. Sporturi de sezon precum 
schiul, canotajul, fotbalul și altele cu o singură competiție majoră în cursul unui 
an au nevoie, de regulă, de o singură etapă competițională. Astfel de planuri anuale 
pot fi clasificate drept monociclice, deoarece conțin o singură etapă competițională 
şi o singură perioadă de pregătire majoră pentru forma de vârf (figurile 6.6 
și 6.7). Planurile monociclice sunt împărțite în trei etape principale: pregătitoare, 
competiționale și de tranziție. Exemplele ilustrate în figurile 6.6 şi 6.7 includ o etapă 
pregătitoare atât în faza de instruire generală, cât și în cea specifică. În figura 6.6, 
remarcați relația dintre pregătirea generală și cea specifică: dacă una scade, cealaltă 
creşte substanțial. În anumite cazuri, cum ar fi fotbalul, etapa pregătitoare generală 
poate fi foarte scurtă sau eliminată cu totul. 

Etapa competițională din figurile 6.6 și 6.7 este împărțită în mai multe sub-etape 
mai mici. Sub-etapa precompetițională, care de obicei include numai competiții 
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Figura 6.2 Modelul de periodizare original prezentat de Matveev. C = competiţie; 
| = intensitate; V = volum. 
Modelul Matveev, 1965. 
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Figura 6.3 Plan anual monociclic. 
Adaptat după Ozolin, 197165). 
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Figura 6.4 Planul anual propus de Bondarchuk. C = competiţie; V = volum; 
| = intensitate. 
Adaptat după Bondarchuk, 19666). 
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Figura 6.5 Plan anual. C = competiție; V = volum; | = intensitate. 
După Tschiene, 19896. 
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Figura 6.7 Monociclul într-un sport în care cerința principală este rezistența. D = fază de descărcare; 
C = Competiţie. 


demonstrative, vine imediat înaintea sub-etapei competiționale principale, în care 
sunt programate toate competițiile oficiale. Înaintea celei mai importante competiții 
a anului trebuie planificate două sub-etape mai scurte. Prima este una de descărcare, 
sau de îngustare, marcată în general de volume şi de intensități de pregătire scăzute 
(vezi capitolul 7). Această etapă îngăduie eliminarea oboselii și creșterea stării de 
pregătire, favorizând instalarea supercompensării. Ei îi urmează o fază de pregătire 
specifică în cursul căreia se pot opera modificări tehnice și tactice; poate fi combinată 
cu faza de descărcare sau o sub-etapă distinctă. 

Etapele pregătitoare și competițională ale planului de antrenament anual se 
evidențiază prin câteva particularități specifice. În cursul etapei pregătitoare și 
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la începutul celei competiționale, volumul antrenamentului este caracterizat de 
intensități scăzute şi conforme specificului sportului. În etapa pregătitoare volu- 
mul lucrului este mare, iar intensitatea este mică. Pe măsură ce se apropie etapa 
competițională, volumul scade și intensitatea crește (figurile 6.6 și 6.7). Prin urmare, 
etapa competițională pune mai mare accent pe intensitatea - sau calitatea - antre- 
namentului. Acest tip de model monociclic este tipic pentru sporturile dominate de 
forță şi de viteză, întrucât descreșterea curbei de volum permite mutarea accentului 
pregătirii pe dezvoltarea vitezei și a forței. 

În sporturile în care contribuția energetică este 50-50% (anaerobă-aerobă) sau 
preponderent aerobă, curba volumului de antrenament trebuie să fie ridicată pe 
întreg cursul etapei competiționale. În consecință, pentru acest tip de sporturi 
trebuie generat un alt tip de model de instruire (figura 6.7). Împărțirea planului de 
antrenament anual depinde de ce fel de pregătire de rezistență va urma sportivul. 
Remarcați și volumul mare de antrenament, specific unui plan de pregătire pentru 
sportivi de rezistență. 

În lucrul cu sportivii care au două sezoane distincte - cum sunt cei din atletism, 
care au un sezon de competiții în aer liber și unul de competiţii în sală - se folosește un 
plan de antrenament anual complet diferit. Deoarece există două etape competiționale 
separate, trebuie conceput un plan care conține două perioade de vârf - un plan 
biciclic. Figura 6.8 oferă un exemplu de plan de antrenament anual cu o structură 
biciclică alcătuită din următoarele stadii: 


* Etapa preparatorie I: Primul stadiu de pregătire, care ar trebui să fie cel mai lung, 
durează aproximativ 3 luni și este divizat în sub-etapa generală și cea specifică. 


* Etapa competițională I: Primul stadiu competițional se întinde pe circa 2 luni 
și jumătate, în care sportivul atinge un vârf de formă. 


* Etapa de tranziţie I: Primul stadiu tranzitoriu durează 1 - 2 săptămâni și con- 
stituie o perioadă de descărcare, asigurând refacerea sportivului și trecerea în cea 
de-a doua etapă pregătitoare. 
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Figura 6.8 Plan biciclic pentru un sport (atletism) dominat de viteză şi forță. 
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* Etapa preparatorie II: Al doilea stadiu pregătitor este mai scurt decât primul, de 
aproximativ 2 luni. El conține o sub-etapă pregătitoare generală mult mai scurtă, 
cea mai mare parte a instruirii fiind specifică. 


* Etapa competițională II: Al doilea stadiu competițional este ușor mai lung, de 
3 luni și jumătate, readucând sportivul la vârf de formă. 


* Etapa de tranziție II: A doua perioadă de tranziție are aproximativ o lună și 
jumătate și servește la descărcarea /refacerea sportivului. Această etapă face legătura 
cu următorul plan anual. 


Un plan biciclic cuprinde două monocicluri scurte, legate printr-o etapă foarte 
redusă de tranziție și descărcare. Abordarea este similară pentru fiecare ciclu, excepție 
făcând volumul de antrenament - mult mai mare în prima etapă pregătitoare decât în a 
doua. În plus, nivelul stării de pregătire va fi mai redus în cursul etapei competiționale 
L. În atletism, de pildă, campionatele în aer liber sunt considerate mai importante 
decât cele din sală, deci ele sunt vizate de a doua etapă competițională a planului 
anual. Se garantează astfel ridicarea stării de pregătire a sportivului la cel mai înalt 
nivel în cea de-a doua etapă competițională. 

Deși planul de antrenament anual biciclic este util în anumite sporturi, altele, 
precum boxul, luptele și gimnastica pot avea trei competiții majore într-un an (spre 
exemplu campionatele naționale, calificările într-o altă mare competiție și competiția 
propriu-zisă). Presupunând că aceste competiții se desfășoară la intervale de 3-4luni, 
sportivul va traversa trei etape competiționale reflectate într-un plan de antrena- 
ment anual triciclic. Cum se vede în figura 6.9, un plan triciclic conține următoarea 
secvență de pregătiri: 


* Etapa pregătitoare I: Cea mai lungă etapă pregătitoare din planul anual, cu o 
durată de aprozimativ 2 luni. Conţine sub-etape de instruire atât generală, cât şi 
specifică. 

* Etapa competițională I: Cea mai scurtă dintre cele trei tape competiționale ale 
planului anual, cu o durată de circa o lună și jumătate. 


* Etapa de tranziție I: Această primă etapă de tranziție este foarte scurtă 
şi leagă prima etapă competițională de a doua etapă pregătitoare. Ca toate 
etapele de tranziție, aceasta este o perioadă de descărcare, dedicată refacerii 
sportivului. 


* Etapa pregătitoare II: Mai scurtă decât prima, a doua etapă pregătitoare durează 
cam o lună și jumătate. Conţine doar o fază de pregătire specifică. 

* Etapa competițională II: Este mai lungă decât prima etapă competițională și 
durează circa o lună și trei sferturi. 

* Etapa de tranziţie II: Conţine o scurtă perioadă de descărcare menită să 
permită refacerea sportivului după competiție şi leagă etapa competițională II de 
cea pregătitoare III. 


* Etapa pregătitoare III: Este o etapă de pregătire mai scurtă, de o lună și jumătate. 
Ca și în cazul etapei pregătitoare II, instruirea este doar specifică. 


* Etapa competițională III: Cea mai lungă dintre etapele competiționale ale unui 
plan anual triciclic, de aproximativ 2 luni, urmărește aducerea sportivului în vârf 
de formă pentru cea mai importantă competiție a anului. 
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* Etapa de tranziţie III: Este cea mai lungă dintre etapele de tranziție ale planu- 
lui de antrenament anual triciclic, cu o durată de circa o lună. Ea joacă un rol 
important în refacerea sportivului și în pregătirea acestuia pentru următorul 
plan anual. 


În planurile triciclice, competiția cea mai importantă trebuie corelată la ultimul 
ciclu anual. Prima dintre etapele pregătitoare trebuie să fie cea mai lungă și să 
asigure baza fizică, tehnică și tactică pe care sunt construite următoarele două 
cicluri de pregătire a sportivului. Deoarece acest tip de plan este aplicat de regulă 
sportivilor avansați, numai prima etapă pregătitoare conține o sub-fază de instru- 
ire generală. 

Curba de volum a planurilor anuale cu structură triciclică ajunge la apogeu în 
prima etapă pregătitoare, ceea ce evidențiază importanța volumului de antrenament 
din această perioadă. Curba de intensitate ilustrată în structura triciclică (figura 6.9) 
urmează o traiectorie similară celei din planurile monociclice. Ambele curbe sunt 
marcate de scăderi în toate etapele de descărcare ce preced competiția principală. 
Starea de pregătire a sportivului trebuie manipulară astfel încât să culmineze în 
cea de-a treia etapă competițională, asigurând un maxim de performanţă în cursul 
principalei competiţii a anului. 

Structurile biciclice și triciclice sunt utile în multe discipline, dar unele sporturi, 
precum tenisul, artele marţiale și boxul pot avea patru sau mai multe competiții care 
necesită vârf de formă (figura 6.10). În astfel de situaţii, etapa pregătitoare - care este 
crucială pentru dezvoltarea calităților motrice și a procedeelor tehnice și tactice - este 
scurtată substanțial. Sportivii avansați, care au o bază de pregătire solidă formată în 
primii ani de dezvoltare sportivă, pot face față mai ușor unui calendar competițional 
atât de solicitant; sportivii tineri nu pot. Acesta ar putea fi unul dintre motivele 
pentru care atât de mulți tenismeni tineri abandonează sportul înainte de a câștiga 
un turneu important. 
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Figura 6.9 Plan anual cu o structură triciclică. 
Comp. = competiţie. 
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Figura 6.10 Plan anual cu patru vârfuri de formă. 1 = etapă pregătitoare; 2 = intensificare sau pregătire 
concentrată specifică pentru competiţie; 3 = descărcare sau supercompensare; 4 = refacere. 


Conceperea unui plan multiciclic cu patru sau mai multe etape competiționale 
(figura 6.10) este foarte dificilă, mai ales în cazurile în care sportivul sare peste o etapă 
pregătitoare care viza refacerea și îmbunătăţirea calităților motorii într-un mediu 
fără stres. Acest scenariu se regăsește cel mai frecvent în tenis, unde vedem jucători 
accidentați sau retrași din cauza stresului fizic și a epuizării mintale. 





Periodizarea selectivă 


Mult prea adesea, din păcate, planurile de antrenament dezvoltate pentru sportivii de 
elită sunt impuse sportivilor tineri, cărora le lipsesc experiența în pregătire și maturitatea 
fiziologică necesare pentru a tolera programe competiţionale intense. Este unul din 
motivele pentru care periodizarea antrenamentului trebuie individualizată. Antrenorul 
trebuie să țină cont de starea de pregătire a sportivului, utilizând următoarele repere: 


* Sportivii începători şi juniori trebuie să urmeze un plan de pregătire monoci- 
clic. Un astfel de plan conține o etapă pregătitoare lungă, în cursul căreie sportivul 
îşi poate dezvolta calitățile fizice, tehnice și tactice de bază, în absenţa stresului 
competițional puternic. Monociclul este un plan anual tipic sporturilor de sezon 
și al celor în care calitatea motrică dominantă este rezistența (schi nordic, canotaj, 
ciclism, alergare pe distanțe mari etc.). 

* Planul de antrenament anual biciclic este de obicei folosit la sportivii avansați 
și de elită, care se pot califica în campionate naționale. Chiar și în acest scenariu 
etapa pregătitoare trebuie să fie cât mai lungă posibil, pentru a permite dezvoltarea 
procedeelor de bază. 

* Planurile anuale multiciclice sunt recomandate sportivilor de nivel avansat. 
Se presupune că aceștia au deja o pregătire solidă, care le permite să facă față unui 
plan cuprinzând trei sau mai multe vârfuri de formă. 


Durata etapelor de antrenament depinde în mare măsură de calendarul 
competițional. Tabelul 6.1 oferă câteva linii directoare privind distribuția 
săptămânilor de pregătire incluse în fiecare etapă. 


Tabelul 6.1 Repere de distribuire a săptămânilor pe fiecare etapă 
de antrenament conținută în tipurile clasice de planuri anuale 
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ciclu 
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Stres: Planificare și periodizare 


Capacitatea de a gestiona stresul acumulat în antrenamente și în competiţii este 
un factor important, aflat la baza performanțelor sportive reușite. Stresul indus de 
antrenamente poate fi privit drept suma tuturor stresorilor fiziologici și psihologici 
exercitați de surse interne și interne. Prin urmare, se recomandă urmărirea efectelor 
de antrenare induse de planul de pregătire, mai degrabă decât finalizarea lucrului 
planificat. Planul de antrenament trebuie să ia în calcul acumularea oboselii - un 
produs rezidual al instruirii - și felurile în care efectele acesteia pot fi monitorizate 
sau verificate. 

Periodizarea este un instrument important în gestionarea oboselii care se 
acumulează ca reacție la stresorii fiziologici, psihologici și sociologici rezultați din 
antrenamente și din competiții. La crearea planului anual, antrenorul trebuie să 
țină seama de efectele antrenamentelor și ale competițiilor în ce priveşte acumularea 
oboselii și a nivelurilor de stres resimțite de sportiv. Un plan de antrenament structurat 
corect va gestiona această oboseală și o va reduce în perioada competițiilor majore, 
când stresul poate fi extrem de puternic. Figura 6.11 ilustrează posibilele variații de 
stres din cursul unui plan anual. Remarcați faptul că valoarea stresului fluctuează 
- un avantaj distinct al antrenamentului periodizat. 

Curba stresului descrisă în figura 6.11 o urmărește fidel pe cea a intensității: cu cât 
crește intensitatea, cu atât crește și nivelul stresului. Traiectoria urmată de această curbă 
mai indică și faptul că nivelul cel mai redus al stresului coincide cu etapa de tranziție, 
crescând progresiv în cursul celei pregătitoare. În timpul etapei competiționale, 
amplitudinea curbei de stres va fluctua ca reacție la stresul competițional și la scurtele 
perioade de refacere. În etapa pregătitoare, amplitudinea este determinată de volumul 
și de intensitatea antrenamentelor. Chiar dacă volumul - sau cantitatea - pregătirii 
este mare, intensitatea este mică, deoarece accentuarea simultană a intensității și a 
volumului este extrem de dificilă (excepție facând halterele). 

Principalul factor cauzator de stres este intensitatea. Prin urmare, antrenorul 
ar trebui să reducă nivelul de stres al sportivului în cursul etapei pregătitoare prin 
punerea accentului pe volum mai degrabă decât pe intensitate. Numai că volumele de 
pregătire mari din etapa pregătitoare pot și ele să genereze niveluri ridicate de stres 
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Figura 6.11 Curba de stres într-un plan monociclic. 
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metabolict'5.4%7%, precum și importante perturbări hormonale“, având ca rezultat 
oboseala - o formă de stres. 

Pe întreaga durată a etapei competiționale, curba stresului mai variază în raport 
cu microciclurile competiționale, de dezvoltare și de refacere. Numărul și frecvența 
competițiilor din această etapă pot avea în mod clar un impact negativ asupra nivelu- 
lui de stres al sportivului. Competițiile dese pot crește nivelul de stres al sportivului, 
motiv pentru care antrenorul trebuie să îngăduie câteva zile de refacere după fiecare 
competiție. Pentru combaterea și mai eficientă a stresului competițional se recomandă 
alocarea unei scurte perioade de descărcare (2-3 zile) și înaintea competiției. 

Pe lângă alternarea activităților cu grad de stres mai mare sau mai mic, sportivul 
poate să recurgă și la tehnici de relaxare. Capacitatea de a tolera stresul este una put- 
ernic individuală, iar sportivii care întâmpină probleme cu gestionarea lui ar putea 
fi nevoiţi să apeleze la tehnici motivaționale și de relaxare. De asemenea, abilitatea 
sportivului de a tolera stresul depinde în mare parte de planul de antrenament. 
Antrenorul trebuie să structureze planul astfel încât să includă etape de refacere care 
utilizează tehnici de relaxare și de vizualizare care să-l ajute pe sportiv să facă faţă 
stresului competițional și de antrenament. 

Starea psihologică a sportivului este de asemenea dependentă de cea fiziologică!” 
4). Dacă este foarte obosit, stresul acumulat îi va afecta negativ starea psihologică. O 
stare psihologică pozitivă depinde în mod direct de pregătirea de profil a sportivului. 
Un plan de antrenament periodizat corect structurat va asigura.o pregătire psihologică 
superioară, capacitatea de gestionare a stresului și o bună pregătire mintală. 


PERIODIZAREA CALITĂȚILOR BIOMOTRICE 


Noţiunea de periodizare nu se limitează la structura unui plan de antrenament sau 
la tipul instruirii incluse într-o anumită etapă de pregătire. Periodizarea este un 
concept care se aplică dezvoltării calităților motrice dominante într-un anumit sport. 
Deoarece despre periodizare și dezvoltarea calităților motrice vom discuta pe larg 
ulterior, prezenta secțiune tratează numai subiectele legate de conceperea planului 
de antrenament anual. 

Unele sporturi, preponderent cele individuale, au o structură de periodizare 
permisivă, mai ales în ceea ce priveşte rezistența. Pe de altă parte, în majoritatea spor- 
curilor de echipă, periodizarea calităților dominante lasă loc la multe îmbunătățiri. 
Cunoscând această situație, unii antrenori recurg la exerciții care vizează în mod 
special dezvoltarea puterii pe întreaga durată a anului de pregătire, din debutul 
etapei pregătitoare și până la începerea etapei competiționale. Acest tip de abordare 
izvorăște din neînţelegerea periodizării și a principiilor specificității. Puterea este o 
expresie a forței și a vitezei, deci în prima parte a etapei pregătitoare este mai bine să 
dezvoltatăm forța maximală și apoi s-o convertim în capacitate de generare a puterii 
(figura 6.12). În figurile 6.13 şi 6.17 sunt prezentate câteva exemple de periodizare a 
calităților dominante. 


PERIODIZAREA ANTRENAMENTULUI DE FORȚĂ 


Obiectivele, conținutul și metodele unui program de antrenament de forță se schimbă 
pe întregul parcurs al etapelor unui plan anual. Modificările în cauză trebuie să reflecte 
tipul de forță necesar unui sport, unei probe sau unui sportiv pentru o performanță 
optimă (figura 6.12). Aceste schimbări mai depind de etapa de pregătire şi de adaptările 
fiziologice vizate în acea etapă. 
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Adaptare Forță maximală Conversie Întreţinere Compensare 

anatomică * Putere * Forță 
* Rezistență maximală 

musculară e Putere 
e Ambele 
Rezistență 
(ergogeneză) 
1. AMI = antrenament de mare intensitate, în special pe intervale. 


| SR PREGĂTITOARE COMPETIȚIONALĂ DE TRANZIȚIE 
Rezistență e Rezistență aerobă Rezistență specifică sportului sau probei Rezistență 
Viteză Rezistență AMI Viteză în regim de bază 
aerobă și * Forţă Agilitate 
anaerobă anaerobă Timp de reacţie 
* Rezistență Rezistență specifică 
anaerobă 
* Toleranță . 
la lactat 
2. Etapele de antrenament nu sunt limitate de o durată anume. Accentul se pune mai degrabă pe secvenţă și pe proporțiile 


Pregătitoare 
generală Pregătitoare specifică Precompetițională | Competiţie principală Tranziție 
aerobă * Rezistență specifică (ergogeneză) aerobă 
Figura 6.12  Periodizarea calităților biomotrice de bază. 
dintre etape. 
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Preg. Preg. specifică Precomp. Competiţie principală De tranziție 
generală 
Periodiza- | Adapt. | Forță maximală Conversie în Întreţinere (forță maximală și putere) Refacere 
rea forței | anat. putere 


Figura 6.13 Model monociclic de periodizare a antrenamentului de forță pentru gimnastică. 














Data | mie | tie | Aug. | Sept. | Oct. | Nov. | Dec. | 
E = x. | Camp. | Camp. 
”. Pregătitoare Competiţională 
erio- 
dizare Preg. Preg. specifică Precomp. Competiţie principală De tranziție 
generală 

Period. Rez. gen. Rezistență specifică (alerg., patinaj) Rezistență specifică Rezistență generală 
rezistenţei | (alerg., bicicletă) 
Periodiza- | Adapt. | Forță maximală Conversie Întreţinere (forță maximală și putere) Refacere 
rea forței | anat. în putere 


Figura 6.14 Model monociclic de periodizare a calităților dominante pentru patinajul artistic. 
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Preg. Preg. specifică Precomp. Competiţie principală Tranziție 
generală 

Period. | Rezistență | Rezistență specifică Rezistență specifică Rezistență 
rezistenței | anaerobă (înot, apnee) generală 


Period. Adaptare Forță Conversie — Întreţinere Refacere 
forței anatomică maximală Rez. musc. 
— putere 
Figura 6.15 Model monociclic de periodizare a abilităților dominante în înotul sincron. 
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Figura 6.16 Model monociclic de periodizare a calităţilor dominante pentru o echipă de baseball. 
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Figura 6.17 Model biciclic de periodizare a calităţilor dominante pentru înot (200 m), cu campionate 
naţionale de iarnă şi de vară. 
T = tranziţie. 
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Adaptările anatomice 


După etapa de tranziție, când majoritatea sportivilor fac puține antrenamente de forță, 
se recomandă începerea unui program de dezvoltare a puterii, care va reprezenta baza 
viitoarelor pregătiri sportive. Această bază se formează de obicei în cursul perioadei 
de adaptare anatomică la un antrenament de forță. Este o etapă numită adesea faza 
hipertrofiei””7 sau faza forță-rezistență(5%. Este o etapă pregătitoare timpurie, care 
vizează mai multe obiective-cheie: 


* Stimulează modificările țesutului conectiv, creșterea masei corporale pure și 
scăderea țesutului adipos(6%7D. 


* Crește capacitatea de lucru pe termen scurt, ceea ce va reduce oboseala în stadiile 
de pregătire ulterioare, când intensitatea și volumul activităților tehnice se vor 
mări”). 

* Creează o fundație neuromusculară, care va contribui la prevenirea accidentărilor. 
Dacă etapa pregătitoare - și îndeosebi sub-faza de adaptare anatomică - nu este 
adecvată, riscul de accidentare crește. 


* Dezvoltă echilibrul neuromuscular, ceea ce de asemenea reduce riscul 
accidentărilor. 


Această perioadă de antrenament de forță este o parte crucială a sub-fazei de 
instruire generală din etapa pregătitoare. Perioada este marcată de un volum de lucru 
mare (2-3 seturi a câte 8-12 repetări, de pildă) executat la intensități reduse (40-65% 
din 1RM)'*7”. Numărul exerciţiilor va depinde de tipul exerciţiilor alese și de obi- 
ectivele programului de pregătire. Utilizarea de exerciții multiarticulare, cu mase 
mari (ridicări pe umeri, punerea halterei la piept, ridicări smulse etc.), va necesita mai 
puţine repetări, în timp ce exercițiile cu mase mici, la aparate, implică un număr mare 
de repetări. Această sub-etapă ar trebui să dureze între 4 și 6 săptămâni(5%7, pentru 
a ajunge la adaptările anatomice urmărite. La sportivii juniori sau la cei cărora le 
lipsește antrenamentul de forță ar putea fi necesară o fază de adaptare anatomică 
mai lungă (9-12 săptămâni). 


Etapa de forță maximală 


Toate sporturile necesită forță (săritura în lungime, de exemplu), rezistență musculară 
(alergări pe 800-1.500 m) sau orice combinaţie între cele două. Atât puterea, cât și 
rezistența musculară depind în mod direct de forța maximală(57+7577.79. În sprijinul 
acestei afirmaţii vine observația potrivit căreia sportivii mai puternici generează forțe 
mai mari” și au o rezistență musculară sporită(“. Reiese că forța maximală trebuie 
crescută înaintea capacității de generare a puterii, dat fiind că puterea este produsul 
forței maximale și al vitezei. 

Etapa de dezvoltare a forței maximale a fost numită de unii autori drept sta- 
diul puterii de bază(5%717%7%, Este o componentă crucială a etapei pregătitoare a 
planului anual”. Şi o parte esențială a perioadei de pregătire specifică, deoarece 
continuă dezvoltarea adaptărilor generale stimulate în perioada de adaptare 
anatomică și formează atributele neuromusculare necesare sporirii forței mus- 
culare%7%. Stadiul de dezvoltare a forței poate dura 1-3 luni, în funcție de sport, 
de nevoile sportivului și de planul de antrenament anual. Pentru sporturile care 
se bazează masiv pe forță, cum ar fi fotbalul american sau aruncarea greutății, 
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această etapă se situează mai degrabă în partea mai lungă a spectrului (3 luni). În 
sporturi în care forța maximală este doar baza, precum ciclismul sau alergările de 
cursă lungă, perioada poate fi mai scurtă (1 lună). Dezvoltarea forței maximale 
se face optim prin 3-5 seturi a câte 4-6 repetări cu încărcături de 75-85% din 
capacitatea maximă (IRM). 


Etapa de conversie 


Numită de unii autori și faza de forță-putere(%71:7%79, perioada de conversie asigură 
tranziţia între etapa pregătitoare şi cea competițională”%7!. Din acest motiv, anumiți 
cercetători au sugerat că ea reprezintă o parte importantă a stadiilor ulterioare ale 
etapelor planului anual (pregătitoare, precompetițională și competițională)%. 

Forța dezvoltată în faza anterioară este convertită treptat de sportiv în tipul de 
putere necesar pentru disciplina aleasă (prin antrenament de viteză, pliometrice 
etc.). Procesul se realizează în baza unor antrenamente adecvate pentru forță-putere. 
Nivelul forţei maximale trebuie menținut în această perioadă, având în vedere că 
orice declin în forță va duce la scăderea capacității de generare a puterii. lar dacă 
declinul se produce în cursul etapei competitive, el va duce și la scăderi în viteză 
și în agilitate. 

Particularităţile fiziologice ale sportului ales dictează tipul de putere sau de 
rezistență care trebuie dezvoltat în această fază de pregătire. Întrucât majoritatea 
sporturilor necesită o oarecare combinaţie de forță și de rezistență, raportul între 
cele două caracteristici trebuie să se potrivească cerinţelor disciplinei. Spre exemplu, 
el ar trebui să fie aproape egal pentru un luptător, dar la un canotor ar domina 
forța, în timp ce la înotul și la canotajul pe distanțe mari ar prevala rezistența. 


Etapa de întreținere 


Această perioadă are rolul de a menține standardele fiziologice și de performanță 
atinse în cursul etapelor anterioare. Câştigurile sunt foarte dificil de păstrat, iar 
studiile au arătat că puterea scade în cursul sezonului competițional, mai ales 
în condiţiile în care se folosesc metode de antrenament neadecvate“. Etapa de 
întreţinere trebuie să conțină o intensitate suficient de mare cât să menţină 
câștigurile de forță, dar și să prevină creșterea accentuată a oboselii(%%. Deoarece 
obiectivul principal al etapei competiţionale este altul decât dezvoltarea puterii, 
antrenorul trebuie să conceapă un program de pregătire eficient, care să permită 
păstrarea capacităților dobândite în etapele de instruire anterioare. 

Programul de întreținere depinde în mare măsură de cerințele fiziologice ale 
sportului vizat. Raportul putere-forță-rezistență musculară trebuie să reflecte 
cerinţele în cauză. De pildă, jucătorul de fotbal american și aruncătorul de greutate 
trebuie să se concentreze pe dezvoltarea puterii și a forței, în timp ce un alergător 
de cursă lungă va pune accent pe rezistență și pe forță. E greu de recomandat o 
structură fixă de şedinţă de pregătire care să vizeze aceste atribute, dat fiind că 
ele depind de sezonul competițional. În general, etapa de întreținere implică un 
număr mic de exerciții (2-4, cu mase mari) executate în 1-3 seturi a câte 1-3 repetări 
cu intensități foarte variate (30-100% din 1RM)(P. Frecvența antrenamentelor din 
această perioadă poate fi de 1-5 zile dintr-un microciclu, în funcție de structura 
planului de pregătire și de calendarul competițional. 
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Etapa de încheiere 


De obicei, se recomandă încetarea antrenamentelor de forță cu 5-7 zile înaintea 
competiției principale. Astfel se reduce nivelul oboselii și al stresului și se facilitează 
supercompensarea fiziologică și psihologică - sau creșterea stării de pregătire -, ceea ce 
sporește potențialul sportivului pentru performanță. Se poate, totuși, ca recomandarea 
să nu fie potrivită pentru toate disciplinele. Halterofilii, de pildă, nu pot abandona 
antrenamentele de forță cu o săptămână înainte de competiție, întrucât performanța 
lor ar fi afectată negativ. Sportivii din disciplinele care necesită aporturi ridicate de 
putere sau putere-forță pot beneficia de simpla reducere a numărului de antrenamente 
din săptămâna dinaintea competiției. Un astfel de program va avea un volum scăzut 
și o intensitate moderată. 


Etapa de compensare 


Perioada de compensare încheie planul de antrenament anual și coincide cu etapa 
de tranziție. Obiectivul principal al etapei de tranziție este de a înlătura oboseala și a 
permite refacerea sportivului - prin odihnă activă - înainte de începerea următorului 
plan anual. În plus, această fază are rolul de a induce refacerea, care este un proces 
foarte complex (vezi capitolul 5). În cazul sportivilor accidentați, tranziția servește 
la recuperarea și la refacerea capacității de mișcare. Când este nevoie, instructorii 
sportivi, medicii sportivi sau fizioterapeuții trebuie să conlucreze cu antrenorii 
pentru tratarea sportivului accidentat. 

În cursul acestei etape, indiferent de nivelul de refacere sau de accidentările suferite, 
toți sportivii trebuie să urmeze un program de odihnă activă care include și antre- 
namente de rezistență. Aceste pregătiri trebuie să vizeze stabilizarea musculaturii și 
întărirea acelor zone slabe care sporesc riscul de accidentare. 


PERIODIZAREA REZISTENȚEI 


Rezistenţa se dezvoltă în mai multe faze distincte, pe parcursul întregului plan de 
antrenament anual. În planurile care conțin un singur vârf de formă, rezistența se 
dezvoltă în trei trepte: rezistența aerobă (oxidativă), rezistența aerobă și specifică 
(ergogeneza) și apoi rezistența specifică (ergogeneza) (vezi figura 6.12). 


Rezistența aerobă 


Rezistența oxidativă - sau aerobă - se dezvoltă în cursul etapei de tranziție și la începutul 
celei pregătitoare, timp de 1-3 luni. Chiar dacă unele sporturi au cerințe ușor diferite, 
rezistența aerobă se obține prin exerciții uniforme și cu intensități moderate (alergări 
ușoare pe distanțe mari, de pildă) și antrenamente în intervale pe intensități ridicate 
(vezi capitolul 11). Dezvoltarea rezistenței aerobe oferă umătoarele avantaje(980,8); 


Beneficii cardiorespiratorii 


* Ameliorarea circulației capilare, care sporește alimentarea cu oxigen și cu 
substanţe nutritive. 


* Creșterea concentrației de hemoglobină, a numărului de hematii și a volumului 
sangvin. 


* Scăderea pulsului submaximal și a tensiunii arteriale în repaus. 


* Creșterea capacității aerobe maxime (VO, max). 
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* Ameliorarea activității cardiace. 

e Creșterea capacității pulmonare. 

* Sporirea alimentării cu sânge a mușchilor activi. 
* Îmbunătăţirea transferului de oxigen în plămâni. 


e Scăderea ritmului respirator submaximal. 


Beneficii musculoscheletale 


+ Creşterea conținutului de fibre de tip |. 

* Sporirea capacității enzimatice oxidative. 

e Creșterea densității și a mărimii mitocondriale. 
+ Creşterea concentraţiei de mioglobină. 

* Creșterea capacității de rezistență musculară 


Toate aceste adaptări îmbunătăţesc rezistența ca rezultat al utilizării mai eficiente 
a substratului celular (carbohidrați și grăsimi). Adaptările în cauză sunt stimulate ca 
reacție la încărcătura de antrenament, în special la volumul de pregătire. 


Rezistenţa aerobă și specifică 


Rezistenţa aerobă și rezistența specifică sunt componente ale antrenamentului de 
rezistență. Planul de pregătire trebuie să introducă elemente care vizează sistemele ener- 
getice utilizate în sportul ales (vezi tabelul 1.2 la p. 28). În această perioadă, rezistența 
se dezvoltă prin antrenamente uniforme, alternative și pe intervale (de durată scurtă, 
medie și lungă). La începutul etapei se pune accent pe rezistența aerobă, în timp ce 
spre sfârșit este vizată rezistența specifică, prin metode de antrenament pe intervale de 
mare intensitate sau specifice sportului”. Trecerea la dezvoltarea rezistenței specifice 
permite transferul efectelor pregătirii, ceea ce maximizează câştigurile de performanță 
în cursul etapei competiționale a planului de antrenament anual. 


Pregătirea rezistenței specifice 


Antrenamentele de dezvoltare a rezistenței specifice sportului sau probei coincid cu 
etapele precompetițională și competițională ale planului anual. Metodele de pregătire 
se aleg în funcție de caracteristicile energetice ale sportului și de nevoile individuale ale 
sportivului. În multe discipline, antrenorul trebuie să amplifice intensitatea pregătirii, 
astfel încât aceasta să depășească nivelul de intensitate al competiţiei sau al meciului. 
Un instrument care poate fi util în sporturile de echipă precum fotbalul este jocul în 
grupuri mici (și „cursul de dribling” - figura 6.18 - specifică fotbalului), care reunește 
activitățile tactice și de pregătirea fizică într-o singură ședință de pregătire”. Alternarea 
intensităților facilitează refacerea între ședințe și duce la atingerea formei de vârf în 
perioada competiției principale. 


PERIODIZAREA VITEZEI 


Periodizarea vitezei depinde de particularitățile sportului, inclusiv de nivelul perfor- 
manţei și de calendarul competiţional. Dezvoltarea vitezei în sporturile de echipă 
diferă mult de cea din sporturile individuale. Sportivii de echipă urmează de regulă un 
plan anual monociclic, în timp ce alții, precum cei din atletism, au planuri biciclice, 
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Figura 6.18 Circuite de dribling pentru dezvoltarea rezistenţei specifice fotbalului. 


Circuitul de dribling cere fotbalistului să dribleze mingea pe un traseu prestabilit. Jucătorul 
va crește treptat intensitatea până ajunge la un ritm cardiac de 90-95% din maxim, pe care îl 
menţine 4 minute. După acest interval, el continuă activitatea încă 4 minute, la 70% din ritmul 
cardiac maxim. Exerciţiul este repetat de 2-4 ori, în funcţie de etapa planului de antrenament 
periodizat. Fotbaliştii trebuie să dribleze conurile și să ridice balonul peste garduri. 

Adaptat după British Journal of Sports Medicine, J.U. Hoff et al., 2002, "Soccer-specific aerobic 
endurance training”, 38:218-221, O 2002, cu permisiunea BMJ Publishing Group Ltd. 


dictate de numărul competițiilor majore (un campionat în aer liber și unul în sală/ 
teren acoperit). Indiferent de tipul sportului (individual sau de echipă), periodizarea 
antrenamentului de viteză poate să aibă câteva sub-etape distincte: de rezistență aerobă 
și anaerobă, de viteză maximă și rezistență anaerobă, de viteză specifică și de viteză 
specifică, agilitate și agilitate reactivă. 


Etapa de rezistență aerobă și anaerobă 


Primul pas în dezvoltarea vitezei este stabilirea unei baze fiziologice care să asigure 
familiarizarea sportivului cu procedeele tehnice necesare pentru o mișcare rapidă). 
Acest tip de antrenament este caracteristic etapei de pregătire generală a planului 
anual și este conceput să dezvolte capacitatea de rezistență aerobă, anaerobă și 
generală“%. Există multe metode de dezvoltare a bazei fiziologice pentru sprint, între 
care antrenamentele cu tempo intensiv și extensiv(!5). 

Antrenamentele cu tempo extensiv implică alergări multiple pe distanțe de peste 
200 de metri, la sub 70% din viteza maximă, cu pauze între repetări de 45 de secunde, 
respectiv de sub 2 minute între seturi. Acest tip de pregătire tinde să dezvolte capaci- 
tatea şi puterea aerobă. Antrenamentele cu tempo intensiv implică intensități mai 
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mari (80-90% din maxim) și o gamă de distanțe mai variată (toate sub 80 de metri), 
cu intervale pentru refacere de 30 s-S m între repetări, respectiv 3-10 min între seturi. 
Unii autori le numesc antrenamente pe intervale de mare intensitate“. Aceste metode 
creează adaptările fiziologice necesare pentru dezvoltarea rezistenței la exerciții de 
mare intensitate”. 

Adaptările metabolice induse prin antrenamentul cu tempo au un grad mare de 
specificitate a sportului și se aplică în multe discipline individuale și de echipă”). 
Utilizarea metodelor de antrenament pe intervale îmbunătățește atât metabolismul 
aerob, cât și pe cel anaerob“%. Prin contrast, s-a demonstrat că pregătirile tradiționale 
prin alergări libere pe distanțe mari ar compromite funcţiile metabolice anaerobe”. 
Întrucâr viteza mișcărilor și capacitatea de a alerga în forță depind în mare măsură de 
capacitatea de alimentare cu energie, utilizarea metodelor care compromit funcțiile 
anaerobe este contraindicată? 

În afara antrenamentelor cu tempo intensiv și extensiv ar mai putea fi necesară 
și pregătirea vitezei în regim de rezistență. Acest tip de pregătire se face pe distanţe 
cuprinse între 50 și 150 de metri, la intensități foarte mari (90-100% din maxim) și cu 
o gamă variabilă de intervale de refacere între repetări (1-10 minute) și între seturi (3-4 
minute)!*). Și aceasta este o formă de antrenament pe intervale, care generează un nivel 
ridicat de stres fiziologic şi stabilește o bază pentru dezvoltarea ulterioară a vitezei. 

Pe măsură ce antrenamentele trec de la etapa pregătitoare generală la cea 
pregătitoare specifică, ele încorporează un plus de activități specifice sportului, 
între care exerciții de viteză cu intensități variabile. În antrenamentul pentru spor- 
turile de echipă se folosesc exerciții tactice de 2-5 minute, care se repetă îndelung, 
pentru dezvoltarea unei rezistențe specifice sportului“. În fotbal, asta se poate 
face prin organizarea de minipartide în care câțiva jucători participă la simulări 
de jocuri (2 la 2, 3 la 3, $ la 5 etc.) sau la circuite de dribling (figura 6.18). Cercetări 
recente sugerează că astfel de practici dezvoltă efectiv capacitatea de rezistență 
specifică fotbalului”). 


Etapa de viteză maximală și rezistență anaerobă 


Odată cu apropierea etapei competiționale, pregătirile devin tot mai intense, mai rafinate, 
mai specializate și mai specifice disciplinei. Antrenamentele vor include activități menite 
a maximiza viteza și a dezvolta în continuare viteza în regim de rezistență(!%). 

Creşteri de viteză se pot obține prin alergări pe distanțe mici (20-80 m) și cu 
intensități mari (90-100% din maxim), cu intervale de odihnă mai lungi între curse 
(3-5 minute) și seturi (6-8 minute)!%). Acest tip de pregătire va stimula sistemele 
anaerobe, îndeosebi sistemul fosfagen. 

Antrenamentul vitezei în regim de rezistență, cum remarcam anterior, utilizează 
distanțe și intervale de odihnă variate. Aceste diferențe pot fi exploatate în obținerea 
anumitor adaptări fiziologice urmărite de antrenor. De pildă, sistemul glicolitic și 
toleranța la acid lactic pot fi dezvoltate prin alergări intense (95-100% din maxim) 
și scurte (<80 m), cu intervale de odihnă mai mici între curse (1 minut) și mai mari 
între seturi (4 minute). 


Etapa de viteză specifică 


Etapa de dezvoltare a vitezei specifice poate încorpora câteva sau toate componentele 
de viteză și diversele metode de pregătire a sistemelor energetice (fosfagen și glicolitic), 
în funcţie de particularitățile sportului. Această fază poate fi ideală pentru angajarea 
activităților de pregătire specifică sportului, cum ar fi minipartidele““ sau exercițiile de 
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perfecționare a procedeelor“?). Ea trebuie să conțină exerciții de dezvoltare a agilității 
şi a vitezei de reacție (mai ales pentru sporturile de echipă, artele marțiale și sporturile 
de contact), activități care trebuie incluse în planul anual în exact această perioadă. 


Etapa de viteză specifică, agilitate și agilitate reactivă 


Această etapă utilizează metode și exerciții de dezvoltare a vitezei şi de perfecționare 
a abilităților conexe, cum sunt agilitatea și viteza de reacție. Dezvoltarea vitezei este 
esențială pentru sporirea agilității*”. Numai că simpla îmbunătăţire a timpului 
scos de sportiv la alergarea în linie dreaptă nu va ameliora și agilitatea sa0%;%, deci 
trebuie dezvoltate tehnici care implică această abilitate. În cazul în care fazele de 
pregătire sunt planificate corect, viteza dezvoltată în etapele anterioare se va reflecta 
în agilitate, îimbunătățind performanța sportivă. 

O altă componentă a agilității este capacitatea decizională perceptuală, care este 
legată de timpul de reacție, de acuitatea vizuală, de anticipare, de recunoașterea tipare- 
lor și de cunoașterea situației”). Mai scurt, această componentă a fost numită agilitate 
reactivă. Noţiunea descrie capacitatea de a reacționa la o situație, părând să diferențieze 
sportivii pe mai multe niveluri și în mai multe discipline(2*. Pentru dezvoltarea aces- 
tui tip de agilitate sunt necesare exerciții specifice. De pildă, s-a sugerat că agilitatea 
reactivă poate să crească viteza proceselor mintale și să scadă timpul de răspuns la 
un stimul”. Implementat corect, acest tip de pregătire ar trebui să îmbunătățească 
capacitatea sportivului de a reacționa la evenimentele din terenul de joc. 


PERIODIZAREA INTEGRATĂ 


Integrarea factorilor de antrenament este unul dintre cele mai importante aspecte ale 
procesului de concepere a unui plan de antrenament periodizat. Mult prea des, din 
păcate, numeroși antrenori, cercetători și instructori sportivi tind să izoleze acești 
factori, în loc să-i integreze în planul de pregătire. În efortul de alcătuire a unui plan 
adecvat, antrenorul ar putea avea nevoie de contribuția unei echipe multidisciplinare 
de experți”. Un astfel de grup, care poate fi privit ca o echipă de perfecționare a 
sportului, ar include cercetători sportivi, psihologi sportivi, nutriționiști, specialiști 
în biomecanică și, nu în ultimul rând, medici. În condițiile în care știința sportului 
evoluează cu repeziciune”, abordarea de echipă este chiar necesară pentru a 
interpreta, dezvolta și implementa cât mai eficient noi metode de pregătire în 
contextul unui plan de antrenament periodizat. 

Integrarea tuturor componentelor antrenamentului într-un plan anual detaliat 
solicită antrenorului și echipei să evalueze sportivul și obiectivele de pregătire, ceea 
ce le va permite să structureze adecvat factorii de antrenament. În funcție de etapa 
planului periodizat, accentul pregătirilor va migra către dezvoltarea specifică și ges- 
tionarea oboselii. Un plan realmente amănunțit va include recomandări de nutriție 
şi pregătiri psihologice. Figura 6.19 prezintă un exemplu de plan de periodizare 
integrată. Dacă planul de antrenament nu este complet integrat, probabilitatea de 
reușită a sportivului va scădea substanțial. 


ETAPE ȘI CARACTERISTICI ALE PLANULUI 
DE ANTRENAMENT ANUAL 


Planul de antrenament anual trebuie să conţină cel puţin trei etape: pregătitoare, 
competițională și de tranziție. Cele trei etape se pot repeta de mai multe ori, în func- 
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ție de tipul ciclului (monociclic, biciclic, triciclic etc.). Obiectivele și caracteristicile 
celor trei etape rămân aceleași indiferent de câte ori s-ar repeta într-un plan anual. 
Optimizarea dezvoltării sportivului, creșterea nivelului de pregătire și a performanței 
acestuia necesită secvenționarea corectă, integrarea deplină și structurarea adecvată 
a fiecărei etape de instruire. 


Etapa pregătitoare 


Etapa pregătitoare este probabil cea mai importantă etapă a planului de antrenament 
anual. Ea stabilește baza fizică, tehnică și psihologică pe care se dezvoltă etapa com- 
petițională. Adaptările induse ca reacție la volumul crescut de lucru din acest stadiu 
îi vor îngădui sportivului să tolereze mai bine creşterile de intensitate ale pregătirilor 
şi confruntărilor din perioada competițională. Pe de altă parte, o etapă pregătitoare 
neadecvată poate să compromită capacitatea sportivului de a se pregăti și de a-și 
maximiza performanța în etapa competițională. Obiectivele etapei pregătitoare sunt: 


* Obţinerea și dezvoltarea capacității de pregătire fizică generală. 
* Îmbunătăţirea calităților motrice specifice. 

* Dezvoltarea calităților psihologice. 

* Dezvoltarea, ameliorarea sau perfecționarea procedeelor tehnice. 


* Familiarizarea sportivilor cu manevrele strategice de bază care vor fi dezvoltate 
în etapele următoare. 


* Educarea sportivilor în teoria și metodologia antrenamentului specific disci- 
plinei lor. 


Durata etapei pregătitoare este de 3-6 luni, în funcție de climă, de sport și de 
tipul planului (biciclic, multiciclic etc.). În sporturile individuale, această etapă este 
de aproximativ două ori mai lungă decât cea competițională, în timp ce la sportu- 
rile de echipă ea poate fi întrucâtva mai scurtă, dar nu mai mică de 2-3 luni. Etapa 
pregătitoare este specifică fiecărui sport și distinctă în fiecare sub-etapă (tabelul 6.2). 
In orice sport, ea trebuie divizată în două astfel de sub-etape: de pregătire generală 
și de pregătire specifică. 


Sub-etapa pregătitoare generală 


Sub-etapa de pregătire generală servește la creșterea capacității de efort și a 
pregătirii fizice generale ale sportivului, la perfecționarea elementelor tehnice şi la 
îmbunătățirea elementelor tactice de bază. Scopul principal al acestei etape este de a 
maximiza condiția fizică, în vederea ameliorării capacităților fiziologice și psihologice 
ale sportivului de a tolera cerinţele antrenamentelor şi ale competițiilor. Indiferent 
de disciplina aleasă, sportivii au nevoie de o bază fizică puternică. 

De regulă, această fundație se formează printr-o combinaţie de activități generale și 
specifice, mai degrabă decât prin cultivarea strictă a atributelor specifice unui singur 
sport. În gimnastică, spre exemplu, antrenorul poate aloca primele 2-3 microcicluri 
pentru dezvoltarea unui nivel de putere necesar dobândirii unui element tehnic 
introdus în ciclurile următoare. Acest principiu funcționează şi în alte sporturi, în 
care anumite atribute fizice pot limita progresul tehnic. Incapacitatea de a executa 
procedee tehnice este adesea rezultatul unei pregătiri fizice neadecvate. Se recomandă, 
prin urmare, verificarea faptului că sportivul are o pregătire fizică potrivită pentru 
a executa un element sau un procedeu tehnic(D, 
























Tabelul 6.2 Obiectivele de antrenament pentru fiecare sub-etapă 
a etapei pregătitoare. 






SUB-ETAPĂ 


Pregătire generală 


Forţă maximală și generală 


Factor de 
antrenament 
dominant 






Pregătire specifică 






Gimnastică Putere și forță specifice 





Elemente, jumătăţi și 
structuri de rutine 


Elemente tehnice 





Canotaj Rezistență aerobă Rezistență anaerobă 





Adaptare anatomică Rezistență aerobă 





Forţă maximală Rezistență musculară 


Rezistență musculară 










Înot (100 m) Rezistență aerobă Rezistență anaerobă 
Adaptare anatomică Rezistență aerobă 
Forță maximală Forță maximală 
Putere 










Înot (800 m) Rezistență aerobă Rezistență aerobă 


Adaptare anatomică Rezistență anaerobă 






Forţă maximală Rezistență musculară 





Aplicarea elementelor 
tehnice în situaţii de joc 


Tactici de echipă 


Elemente tehnice 





Sporturi Tehnic 


de echipă 
















Tactic Tactici simple individuale 


și de echipă 





Rezistență la exerciţii de mare | Rezistență anaerobă 
intensitate 


Fizic 


Forță maximală și generală Dezvoltarea puterii 





Pe ansamblul acestei perioade, planul presupune un volum de lucru ridi- 
cat, alcătuit din exerciţii care solicită eforturi atât generale, cât și specifice. Se 
urmărește îmbunătățirea capacității de lucru și a trăsăturilor psihologice (hotărâre, 
perseverență și voință) necesare în sportul ales. De exemplu, dezvoltarea rezistenței 
aerobe este obiectivul principal al sporturilor în care rezistența este calitatea 
dominantă sau cea mai importantă (alergări de cursă lungă, înot, canotaj, schi 
nordic etc.). În aceste sporturi, cam 70-80% din totatul antrenamentului poate fi 
dedicat dezvoltării rezistenţei aerobe, reflectată în kilometrii parcurși în ședințele 
de instruire. În sporturile în care calitățile cele mai importante sunt puterea, forța 
şi viteza, această perioadă se va concentra pe dezvoltarea adaptărilor anatomice și pe 
maximizarea puterii. Mărirea greutăților ridicate sau a volumului încărcăturii con- 
stituie o cale obiectivă de creștere a capacității de lucru și de inducere a adaptărilor 
necesare în disciplina aleasă. 

Procesul este întrucâtva diferit la sporturile de echipă prin aceea că, în paralel 
cu dezvoltarea bazei fizice, sportivii trebuie să aloce foarte mult timp pentru 
dezvoltarea procedeelor tehnice și tactice. Chiar dacă perfecționarea tehnică și 
tactică prezintă o mare importanță pentru procesul de antrenament, planul nu 
trebuie să ignore dezvoltarea rezistenţei la exerciții de mare intensitate, a forţei 
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şi a vitezei - calități care asigură 
baza creșterilor de performanță 
viitoare. 

În majoritatea sporturilor, acest 
tipdeantrenamentse aplică în cursul 
etapei pregătitoare, cu precădere în 
sub-etapa generală, fiind hotărâtor 
pentru randamentul sportivului în 
etapa competițională. Prin urmare, 
15-25% din pregătirile inerente 
etapei pregătitoare ar trebui alocate 
acestei sub-etape, restul constând 
în activități de pregătire specifice 
sportului. Durata perioadei de 
pregătire generală este maximă 
la sportivii începători și se reduce 
treptat în raport cu progresul 
fiecărui sportiv. 

Creșterea volumului de antre- 
Condiţia fizică trebuie ridicată la un nivel cât mai  nament pe timpul sub-etapei de 
înalt înainte de începerea antrenamentului specific. pregătire generală este obiectivul 

principal; chiar dacă intensitatea 
antrenamentului este importantă, ea este un aspect secundar în etapa pregătitoare. 
Se poate recurge și la antrenamente intense, numai că ele nu trebuie să depășească 
40% din totalul pregătirilor, mai ales la începători și juniori. Primordial este obiecti- 
vul creșterii capacității de efort. Odată cu mărirea volumului de lucru se va accentua 
oboseala, deci va scădea randamentul. Din acest motiv, participarea la competiţii în 
această perioadă nu este recomandată, având în vedere că performanța sportivului 
este redusă, iar riscul de accidentare este mai ridicat(5%*. Dacă sportivul este foarte 
obosit de antrenamente, execuțiile sale tehnice vor fi relativ neuniforme, iar capaci- 
tatea sa de a iniția manevre tactice specifice va fi mai scăzută. Starea psihologică 
a sportivului poate fi și ea afectată negativ de participarea la competiții în această 
etapă, care ar scădea din timpul dedicat dezvoltării bazei fiziologice necesare pentru 
creșterea performanței sportive. 





E Human Kinetics 


Sub-etapa pregătitoare specifică 


Sub-etapa pregătitoare specifică - sau partea a doua a etapei pregătitoare - reprezintă 
o trecere de la accentul pus pe dezvoltarea fizică la unul pus pe competiție. La fel 
ca sub-etapa precedentă, cea pregătitoare specifică are ca obiectiv îmbunătățirea 
capacității de lucru a sportivului. Numai că pregătirile din această perioadă includ 
preponderent activităţi specifice sportului. Chiar dacă volumul de lucru rămâne 
ridicat, accentul principal (70-80% din totalul pregătirii) se pune pe exerciții specifice 
legate de procedeele sau elementele tehnice ale disciplinei alese. Spre finele acestei 
perioade, volumul de lucru descrește treptat, pentru a permite creșterea graduală a 
intensității antrenamentelor. 

În sporturile în care intensitatea este importantă (sprint, sărituri și sporturi de 
echipă, spre exemplu), volumul de lucru poate scădea la 40% spre sfârșitul acestui 
interval. Sporturile bazate pe măiestria tehnică și pe coordonarea mișcărilor, cum 
ar fi patinajul artistic, săriturile în apă sau gimnastica, urmează o abordare diferită. 
Esenţială, în cazul lor, este perfecționarea și dezvoltarea continuă a procedeelor 
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tehnice necesare pentru reușită în etapa competițională. În mod similar, în sporturile 
de echipă, cele cu racheta și artele marțiale, sub-etapa pregătitoare specifică pune 
accent pe îmbunătățirea și dezvoltarea elementelor tehnice și tactice specifice, prin 
exerciţii care vizează mușchii principali, tiparele de mișcare și procedeele tehnice 
caracteristice sportului în cauză. Aceste exerciții trebuie executate astfel încât să 
creeze o legătură între calitățile dezvoltate în perioada de pregătire generală și pro- 
cedeele tehnice și tactice de care este nevoie pentru victoria într-o competiție. Chiar 
dacă aspectele tehnico-tactice constituie preocuparea primară, în plan secundar 
trebuie urmărită menţinerea dezvoltării fizice generale. Acest obiectiv secundar 
implică doar câteva exerciţii de dezvoltare generală (maxim 20%) care să contribuie 
la dezvoltarea multilaterală a sportivului. 

Pe măsură ce accentul se mută pe antrenamentul specializat, verificările vor 
reflecta o îmbunătățire a performanţei. Spre sfârșitul acestei sub-etape se poate 
recurge la competiții ca instrumente de verificare a pregătirii sportivului, mai ales 
din punct de vedere tehnico-tactic. Informațiile culese în urma competițiilor pot 
fi utilizate la modificarea planurilor de antrenament în vederea remedierii eventu- 
alelor deficienţe. 


Etapa competițională 


Printre obiectivele principale ale etapei competiționale figurează perfectarea tuturor 
factorilor de antrenament, ceea ce i-ar permite sportivului să aibă o prestație bună în 
competițiile și campionatele vizate de planul anual. Dar, indiferent de sport, etapa 
competițională urmărește mult mai multe obiective: 


* Îmbunătăţirea continuă sau menținerea calităților motrice specifice sportului. 
+ Ameliorarea trăsăturilor psihologice. 

* Perfecționarea și consolidarea tehnicii. 

e Creșterea performanți la cel mai înalt nivel. 

* Diminuarea oboselii și maximizarea stării de pregătire. 

* Perfecționarea manevrelor tehnice și tactice. 

* Dobândirea experienței competiționale. 


+ Menţinerea condiției fizice specifice sportului. 


Menţinerea nivelului de dezvoltare fizică dobândit în etapa pregătitoare este 
importantă și în etapa competițională, întrucât calitățile dezvoltate anterior susțin 
toți ceilalți factori de antrenament care se vor dezvolta în această perioadă. În acest 
scop, 90% din activitățile de pregătire fizică vor fi specifice - cum sunt exercițiile 
de condiţionare“? și minipartidele“ în sporturile de echipă. Restul de 10% sunt 
activități nespecifice sau indirecte, precum odihna activă sau exerciții recreative 
nespecifice. 

Obiectivele fixate pentru etapa competițională se ating prin utilizarea de 
activități specifice care ar putea să includă exerciții tehnice și tactice. Din proces 
pot face parte competiţii simulate, demonstrative și chiar propriu-zise. Pentru 
dezvoltarea, stabilizarea și creșterea performanței este esențial ca activitățile de 
antrenament să fie specifice sportului. Pe măsură ce sportivul avansează în etapa 
competițională, volumul de lucru scade în paralel cu creșterea intensității. În 
sporturile dominate de viteză, forță și putere (alergări de viteză, sărituri, aruncări, 
haltere etc.), intensitatea poate să crească substanțial. În sporturile de rezistență 
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Planurile de antrenament anuale trebuie structurate astfel încât să includă posibilitatea 
participării la o competiţie majoră. 


(cros, înot, schi fond, canotaj etc.) volumul poate să rămână ridicat, sau doar ușor 
coborât în comparație cu etapa pregătitoare. O excepție la această regulă se produce 
în cursul microciclului competițional, când intensitatea scade în raport cu numărul 
de curse și cu nivelul competiției. 

Lungimea etapei competiționale depinde de sport și de tipul planului de antre- 
nament anual. Etape competiționale lungi au de obicei sporturile de echipă, ca 
rezultat al programelor competiționale. De cealaltă parte, sporturile individuale 
au mai multă libertate în stabilirea calendarului competițional, deci un grad sporit 
de control asupra lungimii etapei competiționale și a structurii de pregătire pentru 
competiția principală a anului. Indiferent de sport, unul dintre cei mai importanți 
factori care determină durata și structura etapei competiționale este data ei de înce- 
pere. La fixarea acestei date și la structurarea etapei competiționale se au în vedere 
următorii parametri: 


e Numărul competițiilor necesare pentru atingerea performanței maxime. 
În medie, cele mai bune rezultate se înregistrează după 7-10 competiții. 


* Timpul/intervalul dintre competiții. 

+ Durata eventualelor calificări. 

* Timpul necesar refacerii. 

* Timpul necesar pentru pregătirea specifică înaintea principalei competiții a 
anului. 





Planul de antrenament anual 








Structurarea etapei competiționale poate necesita împărțirea acesteia în două 
sub-etape: etapa precompetițională și etapa competițională principală. 


Etapa precompetițională 


Perioada precompetițională acoperă de obicei competiții neoficiale sau, în cazul spor- 
turilor de echipă, meciuri demonstrative/amicale. Chiar dacă ea este o parte integrantă 
a etapei competiționale, obiectivul său nu este de a atinge un nivel de performanță 
ridicat. Etapa precompetițională servește ca metodă de pregătire a sportivilor pentru 
competițiile viitoare prin participare la competiții neoficiale sau amicale, care pot oferi 
un feedback obiectiv despre nivelul de pregătire al sportivului și despre capacitatea 
sa de a participa la evenimente competiționale oficiale. Astfel de competiții permit 
evaluarea tuturor atributelor fizice, tehnice și tactice în condiții competiționale. 
Întâlnirile demonstrative și neoficiale nu ar trebui să afecteze semnificativ programul 
de antrenament, mai ales în cazul sportivilor de elită, dar fiind că ele oferă prilejul 
unor verificări importante înaintea sub-etapei competiționale principale, când încep 
concursurile oficiale. 


Sub-etapa competițională principală 


Faza competițională principală este dedicată strict maximizării pregătirii, care să 
imprime un randament superior în competițiile principale. Numărul şedinţelor de 
pregătire acoperite de această perioadă ar trebui să reflecte tipul microciclului (de 
încărcare sau de descărcare) în care se găsește sportivul. Un microciclu de încărcare 
conţine 10-14 ședințe pe săptămână, în timp ce unul de descărcare are mult mai 
puține, pentru a facilita eliminarea oboselii și a stimula starea de pregătire înainte 
de competiţie. Conţinutul activităților din această perioadă este centrat pe metode 
specifice sportului și pe întreținerea dezvoltării fizice specifice. 

Deși volumul de lucru poate fi încă mare în sporturile de rezistență, antrenorul 
îl poate reduce la 50-75% din nivelul înregistrat în etapa pregătitoare în disciplinele 
care pun accent pe viteză, forță, putere sau măiestrie tehnică. Odată cu scăderea 
volumului va crește intensitatea, cu maxime produse cu 2-3 săptămâni înainte de 
competiția principală. În cursul acestei etape, sesiunile de pregătire la intensități mari 
vor fi organizate de maxim 2-3 ori săptămânal. În ultimele 8-14 zile (1-2 microcicluri) 
dinaintea competiției trebuie introdusă o perioadă de îngustare sau de descărcare 
(pentru mai multe informații, vezi capitolul 7). 

Curba de stres va fi ridicată pe perioada etapei competiționale, ca rezultat al 
intensității crescute a antrenamentului și al participării la competiții. Curba de stres 
ar trebui să aibă o traiectorie ondulată, care să reflecte fluctuațiile dintre activitățile 
stresante (competiții și ședințe de pregătire intensă) și scurtele intervaluri de refacere. 
Nivelul de stres crește în raport cu dificultatea antrenamentelor și a competițiilor. Cu 
cât mai ridicat este acest nivel, cu atât mai lungă trebuie să fie etapa de compensare 
necesară pentru reducerea acumulărilor de oboseală și de stres. 

Dacă este posibil, antrenorul ar trebui să aranjeze competițiile progresiv, în ordinea 
importanței acestora. O altă strategie de organizare ar fi intercalarea competițiilor 
principale cu cele mai ușoare, ceea ce ar permite sportivilor să continue antrenamen- 
tele intense fără a modifica drastic planul de pregătire. Această a doua strategie este 
adesea posibilă în sporturile individuale, dar ea este rareori compatibilă cu sporturile 
de echipă și cu calendarele competiționale ale campionatelor. 

Cu 6-8 microcicluri înainte de competiția principală, programul de antrenament 
şi ciclurile zilnice trebuie centrate pe cerințele specifice ale competiției. Schimbarea 
de accent va maximiza pregătirile fizice, tehnice, tactice și psihologice ale sportivu- 
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lui pentru respectivul eveniment. Pregătirea sportivului pentru particularitățile de 
mediu și pentru cerințele competiției va crește randamentul său și va reduce posibili- 
tatea apariției unor surprize neplăcute. În această porțiune a etapei competiționale 
se vor utiliza 8-14 zile de descărcare pentru aducerea sportivului la formă de vârf 
(vezi capitolul 7). 


Etapa de descărcare sau îngustare Perioada de descărcare sau îngustare consituie 
cea mai bună cale de maximizare a stării de pregătire a sportivului și de stimulare 
a supercompensării, care contribuie la creșterea potențialului acestuia în cursul 
competițiilor. Vârful de formă se induce prin manipulări de volum și de intensitate 
menite a reduce oboseala acumulată în urma antrenamentelor și a competițiilor, 
îngăduind sportivului să se odihnească și să se refacă înaintea competițiilor majore. 

Această sub-etapă are o durată de 8-14 zile și poate implica multe metode de 
reducere a volumului și a intensității pregătirilor (pentru mai multe informații, vezi 
figurile 7.3 și 7.4 de la p. 190 și p. 193, precum și capitolul 7). Strategia angajată în faza 
de descărcare depinde în mare măsură de tipul pregătirii folosite și de fiecare sport 
în parte. În trecut, pentru sporturile de rezistență, multe voci au sugerat reducerea 
intensității și menținerea volumului, premisa fiind că sportivii de rezistență tolerează 
mai bine volumele mari, în comparaţie cu intensitățile ridicate (figura 6.20). Litera- 
tura contemporană indică însă că și aici ar fi recomandabilă reducerea volumului și 
creșterea intensității*3137%), În cursul primului ciclu de descărcare, procesul implică 
reducerea numărului şedinţelor de antrenament zilnice și modularea intensității 
pregătirii pentru inițierea procesului de refacere. Antrenorul ar trebui să elimine 
toate activitățile neesențiale care pot obosi sportivul și să-l î încurajeze pe acesta să 
folosească timpul liber pentru a se odihni înaintea competiției. În acest interval de 
refacere se recomandă reducerea volumului și a frecvenței antrenamentelor de forță 
(două ședințe pe săptămână). Alte reduceri de volum și de intensitate pot fi planificate 
în al doilea microciclu de refacere. Aceasta presupune limitarea antrenamentului de 
forță la una-două ședințe săptămânale, în funcție de sport. Totodată, și alți factori 
de pregătire ar trebui reduși ca volum și intensitate. 

Aceeași abordare de degrevare este utilizată și în sporturile dominate de viteză, 
forță sau eficiență tehnică. În primul microciclu, volumul antrenamentului se 
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Figura 6.20 Faza de descărcare pentru un sport de rezistență. 
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reduce cu 40-50%, în raport cu nivelul de pregătire atins înainte de descărcare. 
Această perioadă trebuie să includă câteva sesiuni de pregătire scurte, dar foarte 
intense, care să întrețină adaptările induse de etapele de antrenament anterioare 
(figura 6.21). În primul microciclu al acestei sub-etape poate fi aplicată schema 
microciclului cu două vârfuri, numai că pauzele dintre repetiții trebuie să fie mai 
lungi, pentru a permite eliminarea oboselii și a stresului. În cursul pregătirilor de 
mare intensitate, toate exercițiile trebuie să fie dinamice și de scurtă durată, cu | 
o intensitate medie-ridicată. Celelalte ședințe din microciclu trebuie să alterneze 
intensitățile submaximale între intensități reduse și foarte reduse. Pentru această 
categorie de sporturi volumul și frecvența antrenamentelor de forță trebuie reduse în 
paralel cu menținerea unor intensități moderate spre ridicate. Eliminarea completă 
a antrenamentelor de putere nu este recomandabilă, întrucât forța și viteza depind 
de putere. 
În al doilea microciclu al acestei sub-etape, cel care acoperă competiția, volumul și 
intensitatea pregătirilor sunt reduse în continuare. În prima parte a acestui micro- 
ciclu se produce un singur vârf. Obiectivul este reducerea la maxim a oboselii, în 
paralel cu accentuarea stării de pregătire și cu menținerea adaptărilor fiziologice 
stabilite anterior. 
Sporturile de echipă, pentru care volumul și intensitatea pregătirilor au o 
importanță egală, apelează la o abordare ușor diferită. Pe timpul primului microciclu 
al etapei, antrenorul reduce volumul de lucru pentru a induce efectul de descărcare 
(figura 6.22). Asta implică reducerea progresivă a intensității și menținerea a două 
sesiuni cu intensități de 50-60% din maxim. În al doilea microciclu se continuă redu- 
cerea volumului și a intensității, volumul fiind scăzut ceva mai mult decât intensi- 
tatea. Întreaga sub-etapă poate include un microciclu cu două vârfuri, primul având 
o intensitate mai mare decât al doilea (15-20% din primul vârf). Cu două zile înainte 
de competiție, sportivul participă la ședințe de antrenament scurte, cu intensități 
scăzute și foarte scăzute (figura 6.22). Pentru mai multe detalii despre descărcare și 
pregătirea sportivului pentru vârful de formă, vedeți capitolul 7. 
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Figura 6.21 Faza de descărcare pentru un sport dominat de viteză sau de forță. 
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Figura 6.22 Faza de descărcare pentru un sport de echipă. 


Perioada de pregătire specială Perioada de pregătire specială se poate organiza 
separat sau împreună cu etapa de descărcare. Ea conţine activități menite a crește 
performanța sportivului în cursul celei mai importante competiții din etapa 
competițională. Durata sa este de 3-7 zile, în funcţie de particularitățile competiției. 
În această fază se operează modificări ale numitor aspecte ale antrenamentului, 
îndeosebi elementele tactice, în baza celor mai recente informații privind adversarii sau 
calendarul competițional. Antrenamentele din această perioadă urmează conceptul 
modelului și au ca scop adaptarea pregătirilor la următoarea competiție. Un aspect cu 
implicații profunde asupra rezultatului final este pregătirea psihologică specială, care 
vizează relaxarea, construirea încrederii în sine și motivarea sportivului. Se recomandă 
utilizarea cu prudență a acestor tehnici, deoarece accentuarea excesivă a elementelor 
psihologice poate avea un efect negativ asupra performanţei. Fiecare sportiv este diferit 
şi va necesita activități pregătitoare specifice, potrivite nevoilor sale. 


Etapa de tranziție 


După lungi perioade de pregătire, muncă grea și competiții stresante, generatoare de 
oboseală și stres, urmează o etapă de tranziție care leagă fie două planuri de antrena- 
ment anuale, fie două etape de pregătire pentru competiții importante (cum este cazul 
planurilor anuale biciclice, triciclice şi multiciclice). Etapa de tranziție joacă un rol 
important în pregătirea sportivului pentru ciclul de antrenament următor. Noua etapă 
pregătitoare trebuie să înceapă numai după refacerea completă de pe urma sezonului 
competițional anterior. Dacă sportivul nu s-a refăcut total, performanța sa din ciclul 
următor va avea de suferit, iar el va fi mai vulnerabil la accidentări(0). 

Numită impropriu „off-season” (extrasezon), etapa de tranziție facilitează 
odihna psihologică, relaxarea și recuperarea biologică a sportivului, în paralel cu 
menținerea unui nivel acceptabil de pregătire fizică (40-50% din cel avut în cursul 
etapei competiționale). Antrenamentele sunt sumare, toți factorii de antrenament 
sunt reduși, iar elementele rămase privesc doar pregătirea fizică generală și puțin sau 
deloc dezvoltarea tehnică“%%). Tranziţia durează în general 2-4 săptămâni, dar poate 
fi extinsă până la 6 săptămâni 2%). 

Etapa de tranziție are două variante comune. Prima - cea incorectă - încurajează 
odihna totală, lipsită de activitate fizică; ei i se potrivește perfect termenul off season. 
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Întreruperea abruptă a antrenamentelor și inactivitatea absolută pot duce la o 
dezantrenare substanțială, chiar și într-o perioadă scurtă (<4 săptămâni) (5. 
Efectul de dezantrenare poate cauza pierderi masive de adaptări fiziologice dobân- 
dite anterior. 

Unii autori au sugerat că oprirea bruscă a pregătirilor produce la sportivii foarte 
bine antrenați un fenomen cunoscut ca sindromul dezantrenării (sau sindromul 
relaxării)%5%, al abstinenței pregătirii sau al dependenței de exercițiu%. Acesta 
apare la sportivii care încetează antrenamentele fie intenționat, fie silit, din cauza 
unei accidentări. Sindromul dezantrenării este caracterizat de multe simptome, 
între care insomnie, anxietate, depresie, tulburări cardiovasculare și pierderea poftei 
de mâncare (vezi mai jos alte câteva manifestări). De regulă, aceste simptome nu 
sunt patologice și dispar în scurtă vreme după reluarea antrenamentelor. Dar dacă 
pauza în pregătiri este prelungită, simptomele se pot accentua, ceea ce indică faptul 
că organismul sportivului nu se poate adapta la această stare de inactivitate subită. 
Durata de manifestare a simptomelor în cauză poate diferi substanțial de la un 
individ la altul, dar în principiu ele pot apărea la 2-3 săptămâni de inactivitate, cu 
diferite grade de severitate. 

Efectul de dezantrenare mai poate fi indus și de simpla scădere a nivelului de 
pregătire, care va duce la regrese fiziologice (tabelul 6.3) și de performanță” 50. 
Amploarea efectelor dezantrenării este direct proporțională cu durata perioadei 
de dezantrenare. Dezantrenarea pe termen scurt, care se produce în mai puțin de 4 
săptămâni, duce la scăderi semnificative de rezistență(*” și de putere(2%). 

La sportivii de rezistență, dezantrenarea pe termen scurt poate duce la scăderea cu 
4 până la 25% a timpului până la epuizare și la reducerea substanțială a capacității de 
rezistență”). S-a teoretizat că aceste declinuri sunt induse cu precădere de scăderea 
formei cardiovasculare, ca reacție la dezantrenarea pe termen scurt“. Capacitatea 
aerobă maximă se poate reduce cu 4% în doar 4 zile de dezantrenare(%, cu 7% în 
3 săptămâni de la încetarea antrenamentului“) și cu 14% în 4 săptămânit”). Dacă 
perioada de dezantrenare ajunge la 8 săptămâni, capacitatea aerobă continuă să 
scadă cu până la 20% din nivelul anterior dezantrenării“%. Aceste reduceri ale 
capacității aerobe sunt cel mai probabil legate de modificări specifice ale sistemu- 
lui cardiorespirator, precum descreșteri ale volumului sangvin, ale volumului per 
contracție și ale ritmului cardiac maxim (tabelul 6.3). Astfel de schimbări induse de 
dezantrenare par să se producă progresiv şi proporțional cu nivelul de pregătire al 
sportivului, sugerând că sportivii mai bine antrenați vor suferi declinuri fiziologice 
şi de randament mai pronunțate. 
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dese. * Pierderea poftei de mâncare. 
* Tulburări cardio non-sistemice. * Depresii și anxietate. 


* Aritmii cardiace frecvente. * Transpirații abundente. 
+ Producerea de palpitații și de * Tulburări gastrice. 
extrasistole. 
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Adaptat după Mujika și Padilla 20009. 











Tabelul 6.3 Efecte de dezantrenare pe termen scurt (<4 săptămâni) și lung 
(>4 săptămâni) 













Factori fiziologici afectaţi 
de dezantrenare 


Cardiorespirator 


Termen scurt 
(<4 săptămâni) 


Termen lung 
(>4 săptămâni) 






Caracteristicile dezantrenării 
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Aport maximal de oxigen 









Volum sânge 


Ritm cardiac submaximal 





Ritm cardiac în refacere 
Volum/bătaie în exerciţiu 


Capacitate cardiacă maximă 










Masă şi dimensiune ventriculară 






Tensiune arterială 






Volum ventilație maximal 


Volum ventilație submaximal 






Oxigen/puls 






Echivalent ventilație 






Capacitate rezistență 
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Mușchi scheletali Densitate capilară 
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Diferenţă oxigen artero-venos 





Distribuţie tipuri fibre Modificată 





Secţiune transversală fibre 





Raport suprafaţă Tip I-Il 






Masă musculară 
Activitate EMS 
Capacitate forță-putere 
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Capacitate oxidativă enzimatică 






Activitate sinteză glicogen 






Producţie ATP mitocondrială 





Caracteristici metabolice Raport de schimb respirator maximal 






Raport de schimb respirator submaximal 






Aport glucoză mediat de insulină 






Conţinut proteic GLUT4 muscular 
Activitate lipazică lipoproteică musculară 
Lipemie postprandială 

Colesterol lipoproteic de mare densitate 


Colesterol lipoproteic de mică densitate 












Nivel lactat submaximal 





Prag acid lactic 
Nivel bicarbonaţi 


Nivel glicogen muscular 
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Lipoliză indusă de adrenalină 





Adaptat după Mujika și Padilla, 20004.50). 


U = scade, î| = crește, — = nu există date; EMG = electromiografic; ATP = adenozină trifosfat; GLUTA = transportor 
de glucoză-4. 
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Dezantrenarea pe termen scurt și lung mai poate produce pierderi notabile de 
putere și de forță. De pildă, 4 săptămâni de dezantrenare în care antrenamen- 
cul de forță este eliminat complet din planul de pregătire, duce la o reducere cu 
6-10% a forței musculare maxime€%%2 și de 14-17% a capacității de generare a 
forței?) Pierderile în cauză sunt legate de atrofierea selectivă a fibrelor muscu- 
lare de tip 110957) și de reducerea vitezei de circulație a semnalelor nervoase(:222%. 
Diminuarea abilității de exprimare a forţei musculare și a caracteristicilor de forță 
depinde de amploarea reducerii secțiunii transversale musculare și a activității 
electromiografice. 

Extinderea maladaptărilor fiziologice induse de dezantrenare este influențată de 
mai mulți factori, între care durata dezantrenării şi gradul de pregătire a sportivului. 
Cea mai mare reducere a forței se produce în primele 4 săptămâni (10%), iar randa- 
mentul va continua să scadă dacă dezantrenarea se lungește la 8 săptămâni (11-12%) 
(23.49.50). Pierderile de eficienţă par să se producă mai des și mai pronunțat la sportivii 
bine antrenați, în comparație cu sportivii de ocazie și cu oamenii neantrenați, cei din 
urmă fiind capabili să-și mențină nivelurile de putere și de forță după 2-3 săptămâni 
de inactivitate(%:3%51), 

Întreruperea completă a antrenamentelor în etapa de tranziție va duce, foarte 
probabil, la pierderi substanțiale de adaptări fiziologice dobândite în cursul perio- 
adelor de pregătire anterioare. În astfel de situații, sportivul va petrece o bună parte 
a următoarei etape pregătitoare încercând să refacă adaptările pierdute, ceea ce-i va 
limita abilitatea de a continua perfecționarea. Pe de altă parte, dacă petrece etapa 
de tranziție odihnindu-se activ, sportivul va putea să mențină mai multe adaptări 
și să continue să se perfecționeze fiziologic și psihologic în cursul următoarei etape 
pregătitoare generale. 

A doua abordare a etapei de tranziție implică utilizarea odihnei active ca metodă 
de minimizare a pierderii de adaptări fiziologice, în contrast cu metodele pasive. 
Odihnă activă înseamnă participarea la activităţi sportive compatibile sau la antre- 
namente cu volum și intensitate scăzute, specifice disciplinei sportivului””. Pe 
lângă menținerea adaptărilor, procesul permite și păstrarea unui nivel acceptabil 
de pregătire fizică generală. 

Perioada de tranziție începe imediat după încheierea etapei competiționale și poate 
dura între 2 și 4 săptămâni. În prima săptămână după ultima competiție, odihna 
poate fi atât activă, cât și pasivă. Cea pasivă poate fi chiar necesară dacă sportivul a 
suferit accidentări. În caz că antrenorul alege odihna activă în acest prim microciclu, 
el va trebui să reducă substanţial volumul și intensitatea pregătirilor și să angajeze 
tipare de mișcare și activități care nu sunt folosite în antrenamentele propriu-zise. 
Din al doilea și până în al patrulea microciclu de tranziție (pentru o etapă de 4 
săptămâni), volumul și intensitatea pot să rămână la același nivel scăzut sau să fie 
crescute foarte ușor. Activitățile utilizate în odihna activă trebuie să se potrivească 
particularităților bio-energetice ale sportului ales. Cicliștii, spre exemplu, pot face 
schi fond sau alergări, în timp ce voleibaliștii pot juca baschet. Etapa de tranziție 
este o perioadă de refacere fizică și psihologică și de minimizare a pierderilor de 
condiţie fizică, dar ea mai are un scop suplimentar: analiza programului de antre- 
nament, a rezultatelor și a evaluărilor. Acesta este un proces esențial, în urma căruia 
antrenorul și sportivul pot decide să opereze modificări specifice ale următorului 
plan de antrenament anual. 























160  Periodizarea 





SCHEMA PLANULUI 
DE ANTRENAMENT ANUAL 


Acum, după ce am prezentat esența conceptului de periodizare și obiectivele principale 
ale fiecărei etape și sub-etape de antrenament, putem construi un plan de antrenament 
anual. Schițarea unui astfel de plan necesită cunoașterea relațiilor dintre componen- 
tele antrenamentului și stresul pe care acestea îl exercită asupra sportivului. Procesul 
implică luarea multor decizii importante legate de calendarul competițional (când 
vor avea loc competițiile principale), de raportul factorilor de antrenament utilizați 
în fiecare etapă și de structurarea etapelor de pregătire. Reușita vine din aplicarea 
cunoștințelor despre antrenamente - și despre răspunsurile fiziologice la acestea - în 
dezvoltarea unui plan care va induce rezultate specifice. 

Planurile de antrenament anuale sunt construite pentru toți sportivii după aceleași 
principii de bază, dar fiecare plan - deci și schema sa - trebuie individualizat după sport 
și după nevoile sportivului. Această secțiune oferă câteva exemple de planuri care pot 
fi adaptate de cititor în vederea creării unor scheme proprii. 


Schema unui plan de antrenament 
anual monociclic 


Primul plan de antrenament anual pe care îl vom prezenta (figura 6.23) este unul 
monociclic - cea mai simplă formă de plan anual. Deși figura 6.23 este concepută 
pentru canotaj, formatul ei poate servi ca model pentru orice sport caracterizat de un 
program de pregătire monociclic. 

Partea de sus a graficului conține o listă cu numele sportivilor, urmată de obi- 
ectivele stabilite de antrenor fie singur, fie în urma consultării cu sportivii. Primul 
obiectiv fixat este cel de perfecționare, care poate fi exprimat în mai multe feluri: 
printr-o realizare măsurabilă (timp și/sau distanță, de pildă), printr-o poziție 
într-un clasament sau prin diverse combinații între aceste elemente (cum ar fi, 
spre exemplu, câștigarea a șase meciuri și clasarea pe locul patru în campionatele 
de juniori). Obiectivele privind standardele și verificările trebuie descrise pe scurt, 
cum sugerează rubrica parametrilor de antrenament. După completarea acesteia, 
se trece la stabilirea obiectivelor pentru fiecare factor de antrenament (pregătire 
fizică, tehnică, tactică, psihologică etc.). Obiectivele pentru factorii de antrenament 
trebuie să evidențieze îmbunătățirile și perfecționările zonelor deficitare remarcate 
în verificările și analizele anterioare. Obiectivele de perfecționare, de verificare, de 
standarde și ale factorilor de antrenament trebuie să fie intercorelate. Atingerea 
obiectivelor stabilite pentru factorii de antrenament, standarde și verificări vor 
mări probabilitatea atingerii de către sportiv a obiectivului de perfecționare, la 
timpul potrivit. 

Sub rubrica obiectivelor se află calendarul competițional - cel mai important 
parametru necesar în conceperea planului de antrenament anual. Acesta este moti- 
vul pentru care oricare înalt for sportiv și federație sportivă națională ar trebui să 
stabilească programul competițional imediat după încheierea campionatului anual 
curent. În absenţa calendarului competițional, antrenorii nu vor putea structura 
adecvat planul de antrenament anual. 

Antrenorul trebuie să construiască schema de la dreapta la stânga, în jurul date- 
lor competițiilor. Competiţia principală, fie ea regională, națională, mondială sau 
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Primii 14 bărbaţi 
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Figura 6.23 Plan de antrenament anual pentru jocurile olimpice din 1980. 
T = tranziţie; preg. = pregătire. 
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olimpică, se trece în extrema dreaptă, lăsând după ea loc pentru etapa de tranziție 
(4-6 săptămâni). În figura 6.23, competiţia principală se desfășoară la 20 iulie. 
Această dată va dicta felul în care sunt organizate restul lunilor și al weekendurilor 
rămase în grafic. Aici trebuie să existe 52 de casete - una pentru fiecare weekend în 
care, în majoritatea cazurilor, sunt organizate competiții. În figura 6.23, la 20 iulie 
sunt programate finalele olimpice, deci după această dată, în dreapta, este plasată 
etapa de tranziţie, care coincide cu luna august. Toate celelalte luni se trec apoi de 
la dreapta la stânga, rezultând că, în condiții normale, etapa pregătitoare ar putea 
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începe în septembrie anul următor. La stânga competiției principale a anului sunt 
trecute toate celelalte concursuri la care mai participă sportivul. Competiţiile prin- 
cipale, importante și demonstrative pot fi diferențiate prin simboluri sau culori. 
Antrenorul ar trebui să noteze și dacă un concurs este național sau internațional, 
precum și locul de desfășurare. 

După introducerea în schemă a datelor și locurilor de desfășurare a competițiilor, 
planul de antrenament anual este împărțit în etape de pregătire, mergând tot de 
la dreapta la stânga. Rândul despre periodizare din figura 6.23 cuprinde cele trei 
etape clasice (pregătitoare, competițională și de tranziţie). Etapa de tranziție este 
planificată pentru august, iar cea competițională are 16 săptămâni (6 aprilie - 20 
iulie). Săptămânile rămase reprezintă etapa pregătitoare (7 octombrie - 30 martie) și 
etapa de tranziție inițială (9-30 septembrie). Demarcarea începutului sau sfârșitului 
unei etape se face fie prin linii, fie prin culori. 

După ce stabilește etapele de pregătire, antrenorul continuă împărțirea planului 
anual în macrocicluri individuale, pe baza calendarului competițional, a obiec- 
tivelor de antrenament și a similitudinii metodelor utilizate pentru atingerea 
obiectivelor. În figura 6.23, etapele de tranziție (septembrie și august) sunt con- 
siderate macrocicluri separate. Deși competiția principală este de scurtă durată, 
optimizarea condiției fizice (vârful de formă) în zilele sau săptămânile dinaintea 
competiției se distinge și ea ca macrociclu separat. Mai mult, și perioada care 
precede competiția principală (trei microcicluri în exemplul de față) este un mac- 
rociclu distinct. 

Un alt macrociclu scurt este inițiat în săptămâna care urmează prestigioaselor 
competiții internaționale desfășurate în Europa la Griinau și Lucerna. După acestea, 
mulți dintre cei mai buni sportivi ai planetei vor fi obosiţi și de competiție, și de drum, 
motiv pentru care ei urmează un macrociclu special înainte de a reîncepe următoarele 
pregătiri, care se fac pentru jocurile olimpice. În aceste două cazuri se aplică un mac- 
rociclu de 4 săptămâni, într-o manieră ciclică - un microciclu de pregătire, urmat de 
unul dedicat descărcării și competiției. Alt macrociclu de 4 săptămâni, care conține 
trei microcicluri de antrenament specializat și unul de descărcare, precede regata 
din Welland, Canada. 

Cel mai lung macrociclu (șase microcicluri) din planul anual va preceda cele 
trei microcicluri de antrenament specializat. Obiectivul principal al acestor șase 
microcicluri este dezvoltarea rezistenței aerobe. Sportivii implicați în acest ciclu 
participă la două regate de cursă lungă în Columbia Britanică. Macrociclul din 
februarie-martie este lung și el (cinci microcicluri), fiind conceput să convertească 
forța maximă în rezistență musculară. Cele două macrocicluri dinaintea aces- 
tuia (decembrie-ianuarie) au anumite similitudini (dezvoltarea forței maxime și 
a rezistenței aerobe). În cea mai mare parte a lunii decembrie, sportivii vor lucra 
la dezvoltarea rezistenţei aerobe prin exerciții de vâslire ergometrizate, alergări și 
schi fond. Printre obiectivele principale ale ambelor cicluri se numără dezvoltarea 
generală a forței, rezistența aerobă și construirea bazei pentru antrenamentul de 
putere. În sfârșit, după împărțirea în macrocicluri a planului de antrenament anual, 
antrenorul le poate numerota de la stânga la dreapta (de la primul la ultimul). 
Fiecărui macrociclu i se atribuie un număr. 

După determinarea și numerotarea macrociclurilor, antrenorul fixează datele 
pentru verificări și controale medicale. Rezultatele verificărilor vor servi la calcularea 
încărcării optime, a numărului de curse și a volumului de lucru prevăzut pentru 
pregătiri. Înainte de inițierea unui program de antrenament nou se recomandă 
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verificarea tuturor sportivilor, astfel încât antrenorul să le poată evalua nivelul de 
pregătire. În cursul etapelor precompetițională și competițională, verificarea se face 
prin competiții specifice. Acestea pot indica progresul sportivului pe calea atingerii 
obiectivelor specifice ale planului de antrenament anual. 

Trei sau patru evaluări medicale pe an ar trebui să fie de-ajuns. Prima se face 
înaintea etapei pregătitoare, astfel încât starea sănătății sportivului să poată fi 
cunoscută înainte ca acesta să înceapă un nou plan de antrenament. Cei care suferă de 
diverse afecțiuni vor avea nevoie de un plan de pregătire cu o structură diferită, care să 
includă o perioadă mai lungă de odihnă și de refacere, sau una de recuperare. Celelalte 
controale medicale ar trebui plasate înainte și după etapa competițională. O etapă 
competițională lungă poate necesita cel puțin o verificare medicală suplimentară, 
care să asigure monitorizarea eficientă a stării de sănătate a sportivului. Informațiile 
medicale culese în urma celui mai recent control pot influența durata și tipul etapei 
de tranziție recomandate fiecărui sportiv. Controalele se fac de către un medic de 
medicină sportivă, care înțelege solicitările exercitate de antrenament și reacțiile 
fiziologice la acesta. 

Următoarea secțiune a schemei indică locurile în care se vor desfășura pregătirile 
în cursul planului anual. Ele vor fi demarcate de antrenor prin culori sau, cum 
arată figura 6.23, cu săgeți care arată perioadele de pregătire la club, la sală sau în 
cantonamente. Schema trebuie să prevadă și intervalele de odihnă, inclusiv etapa de 
tranziție. În cazul în care sunt libere, duminicile pot fi omise din grafic. Sărbătorile 
și zilele de odihnă (sărbătorile religioase sau ziua după o competiție importantă, de 
pildă) sunt reprezentate printr-o linie subțire în caseta corespunzătoare. 

Odată ce majoritatea activităților sportivului au fost incluse în grafic, se poate 
calcula și introduce în schemă procentajul fiecărui factor de antrenament. Pentru 
a distinge rapid factorii de antrenament, antrenorul poate recurge la demarcarea 
acestora prin culori sau simboluri. Accentul pus pe fiecare dintre factorii de antrena- 
ment depinde de particularitățile sportului, de plusurile și de minusurile sportivu- 
lui, precum și de etapa planului de antrenament. Spre exemplu, în cursul primului 
macrociclu, pregătirea fizică generală este reliefată indiferent de disciplină. Dacă 
primul macrociclu vizează pregătirea fizică generală, atunci al doilea va fi centrat 
pe pregătirea fizică specifică legată direct de cerințele sportului. Factorul evidențiat 
este central, dar și alții, precum pregătirea tactică sau tehnică, sunt inserați, dar mai 
discret. Această abordare simplistă poate fi aplicată atât în sporturile individuale, 
cât și în cele de echipă, îngăduind amplificarea efectelor tuturor etapelor planului 
de antrenament anual. 

Nivelul de performanţă este un alt element important în baza căruia antrenorul 
decide ponderea fiecărui factor de antrenament. Cel mai important aspect limitativ 
întâmpinat de sportivii de perspectivă se crede a fi, în general, eficiența tehnică. 
Dovezi recente sugerează însă că factorul limitativ principal este forța, un atribut 
strâns legat de calitățile tehnice”. După stabilirea bazei tehnice, factorul limitativ al 
performanței este pregătirea fizică, îndeosebi pregătirea fizică specifică care include 
dezvoltarea continuă a forței musculare. 

De obicei, sportivii încep planul de antrenament cu încărcături de 30-50% din 
capacitatea maximă de lucru, în funcție de nivelul de pregătire. Utilizarea unor 
încărcări mai mici de 30% în primele stadii ale planului anual va duce la diminu- 
area performanţei. Totuși, într-un an care urmează jocurilor olimpice, sportivii care 
participă își pot permite o perioadă de refacere mai lungă, astfel încât volumul de 
antrenament al noului plan să fie mai scăzut, poate chiar la un nivel de 20-30% din 
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maxim. Programele de antrenament anuale care preced jocurile olimpice debutează 
cu volume de pregătire de circa 40%. Curba care reprezintă volumul de antrenament 
creşte progresiv în cursul etapei pregătitoare și atinge un maxim la finele acesteia și 
la începutul etapei de pregătire specifică. 

De cealaltă parte, în cursul etapei competiționale, curba care descrie volumul 
pregătiriii de rezistență descrește treptat până sub curba intensității. Aceasta din 
urmă rămâne sub nivelul celei a volumului în perioada pregătitoare și o depășește 
pe la jumătatea etapei competiționale. Toate curbele oscilează mult în macrociclurile 
care includ multe competiții. În general, în prima parte a unui microciclu care pre- 
cede o competiție, intensitatea este mai ridicată și scade pe măsură ce competiția se 
apropie, pentru a permite refacerea sportivului. Când volumul pregătirii este mare, 
de regulă, intensitatea este scăzută. Dacă atât volumul, cât și intensitatea au niveluri 
ridicate, potenţialul de supraantrenare crește marcant(%. 

La începutul macrociclului dinaintea competiției principale există o altă creștere 
de volum, care pune accent pe calitatea lucrului. Spre finele acestui macrociclu 
volumul descrește, de obicei cu două microcicluri înainte de următorul macrociclu. 
Intensitatea pregătirii este la început mai redusă, dar ea crește progresiv, odată cu 
apropierea competiției. Dar în perioada de descărcare volumul și intensitatea pot să 
scadă ușor, în funcție de tipul de îngustare aplicat. În mod tradițional, în sporturile 
de rezistență, intensitatea nu crește mult și este relativ egală cu volumul. Litera- 
tura contemporană sugerează că sporirea intensității pregătirii de rezistență prin 
antrenamente pe intervale ar permite reducerea volumului în condițiile menținerii 
nivelului de performanţă“. Sporturile caracterizate de activități dinamice și de 
forță vor necesita creșteri de intensitate mai mari decât cele de volum. În scurta 
perioadă a competițiilor, volumul scade și intensitatea crește, oglindind intensitatea 
majorității competițiilor sportive. 

Curba de vârf, sau curba pregătitoare, este rezultatul direct al variațiilor de volum 
şi de intensitate care vor afecta nivelul de pregătire și de oboseală al sportivului. 
Această curbă se află de regulă sub cele de volum și de intensitate în cursul etapei 
pregătitoare, ca rezultat al nivelului de oboseală ridicat. În etapele precompetițională 
și competițională, curba de vârf crește ca reacție la scăderea oboselii, indusă de redu- 
cerea volumului. Curba pregătitoare reprezintă atât potențialul de performanță al 
sportivului, cât și nivelul său de oboseală. 

În exemplul de schemă pentru planul de antrenament anual (figura 6.23), accentul 
pus pe volum și intensitate este reflectat de mărimea fiecărei curbe, nu de procentaj. 
Exprimarea în procente a acestor curbe, mai degrabă decât prin relația dintre ele, este 
mult mai complicată; prin urmare, această metodă trebuie utilizată doar de antrenori 
experimentați, care pregătesc sportivi de elită. Nici curba de stres nu a fost inclusă 
în grafic, întrucât traiectoria acesteia este influențată de curba intensității, cu care 
şi seamănă; de asemenea, zilele în care sunt organizate competițiile afectează și ele 
curba de stres. 

Figura 6.24 prezintă monociclul teoretic al unei echipe de volei. Obiectivul prin- 
cipal al acestui exemplu este calificarea într-un campionat (provincial, de stat sau 
studențesc - în Statele Unite) și câștigarea unui loc fruntaș în acesta. Echipa trebuie 
să se califice în campionat și să ocupe unul dintre primele trei locuri (locul 3 fiind 
obiectivul cel mai realist). Înaintea meciurilor de campionat au fost prevăzute trei 
partide amicale, care să testeze abilitățile echipei. 

Secțiunea alocată periodizării în figura 6.24 este mai extinsă decât cea din figura 
6.23. Au fost incluse aici elemente de periodizare pentru forță, rezistență, viteză și 
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Tabelul 6.4 Descrierea coeficientului 
vârfului de formă. 
Coeficient Nivel de pregătire (%) 


dezvolte o bază fizică adecvată. În lipsa unei fundații fizice solide, se poate ca 
sportivul să fie incapabil să execute procedeele tehnice cerute de sportul său. În 
volei, de pildă, jucătorii cu o parte inferioară a corpului insuficient dezvoltată nu 
vor putea genera forța necesară pentru a sări suficient de sus la fileu cât să tragă 
sau să blocheze o minge. 

Curbele de volum și de intensitate sunt trasate pe orizontal, pentru a reprezenta un 
tipar de încărcare graduală, spre deosebire de figura 6.23, în care servesc la ilustrarea 
nevoii de evidențiere a factorului intensitate într-o etapă de pregătire mult mai timpu- 
rie. În figura 6.24, volumul este crescut în primele patru macrocicluri, iar intensitatea 
abia în al cincilea. Aceasta reflectă dezvoltarea forței maximale și accentul pus pe 
rezistența specifică sportului, pe agilitate și pe timpul de reacție. Pe întreaga durată 
a etapei competiționale, nivelul intensității rămâne ridicat, oglindind activitățile de 
pregătire și stresul competițiilor din această perioadă. 


Coeficientul vârfului de formă 


Figura 6.24 introduce un nou parametru: coeficientul vârfului de formă(5%7%*2. Acesta 
reprezintă forma atinsă de un sportiv, reflectând starea pregătirii sale fizice, tehnice, 
tactice și fiziologice (tabelul 6.4). Modularea formei se face prin manipularea fac- 
torilor de antrenament în vederea eliminării oboselii și a maximizării performanței 
sportivului. Procesul implică ordonarea competițiilor după criteriul importanței; 
vârful de formă în toate competițiile este imposibil, întrucât condiția fizică începe 
să se degradeze după o perioadă mai lungă de pregătiri cu volume sau intensități 
mai reduse. Din acest motiv, antrenamentele pentru fiecare competiție în parte vor 
avea accente diferite. Cu excepţia competiţiilor de înaltă prioritate, nu este esențial 
ca sportivii (mai ales cei de elită și cei de echipă) să atingă un vârf de formă înaintea 
oricărei competiții. Sportivul ar trebui să ajungă la o condiţie fizică de top doar îna- 
intea evenimentului principal de la sfârșitul etapei competiționale. Astfel, poate fi 
chiar recomandabil ca restul competiţiilor prevăzute în planul anual să fie abordate 
fără pregătirea sportivului pentru vârf de formă, ceea ce va duce la eficientizarea 
antrenamentelor și la utilizarea unor strategii de descărcare minimale înaintea eveni- 
mentelor mai puțin importante. Dacă aducerea la vârf de formă ar fi folosită înaintea 
fiecărui eveniment - 60 de meciuri în 10 luni pentru o ligă de fotbal, de pildă -, antre- 
namentele din etapa competițională ar avea volume și intensități mult mai scăzute, 
ceea ce ar însemna reduceri ale forței 
musculare, ale funcțiilor fiziologice 
şi ale stării de pregătire pe ansam- 
blul sezonului competițional. În 
același timp, nimic nu garantează că 
sportivul se va concentra pe fiecare 
întâlnire. Mai degrabă, antrenorul 
și sportivul trebuie să se consulte 
și să hotărască împreună aborda- 
rea optimă și gradul de descărcare 
utilizabil înaintea unei competiții. 
Descărcarea maximă trebuie 





Coeficientul vârfului de formă este modulat prin varierea încărcăturii 
de antrenare (volum și intensitate) și va reflecta gradul de oboseală 
al sportivului, care afectează direct starea de pregătire; un nivel de 
oboseală scăzut va însemna unul de pregătire ridicat. Pe de altă parte, 
dacă sportivul traversează o perioadă lungă de antrenamente cu 
volume și intensităţi scăzute, nivelul său de pregătire va intra în declin. 


aplicată de antrenor înaintea celor 
mai importante competiții - sau a 
întâlnirilor cu principalii trei adver- 
sari din calendarul competițional, 
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în cazul sporturilor de echipă. O astfel de situaţie este ilustrată în figura 6.24 
printr-un coeficient al stării de pregătire cu valoarea |, adică maximum posibil. 
Pentru atingerea acestui nivel sunt angajate strategii specifice (vezi capitolul 7). Un | 
coeficient cu valoarea 2 înseamnă un nivel de pregătire de aproximativ 90% din 
nivelul 1. Coeficientul 2 se foloseşte în partidele contra primelor două treimi ale 
celorlalte echipe din ligă, cu excepția primelor 3-5 echipe din clasament. Pentru a 
ajunge la acest nivel de pregătire, sportivul va reduce mai puțin volumul și inten- 
sitatea instruirii, în comparație cu primul nivel. În întâlnirile cu echipe slabe și în 
meciurile amicale, coeficientul va avea valoarea 3 (70-80% din maxim). Planul de 
antrenament trebuie să pună un accent mai mare pe obiectivele tehnice și tactice, 
mai degrabă decât pe victoria în partidele precompetiționale. La acest nivel de 
pregătire se poate ajunge în sub-etapa preparatorie specială a unui plan biciclic sau 
criciclic. Un coeficient 4, descris ca 60% din maxim, reprezintă un nivel de pregătire 
întâlnit de obicei în prima etapă a planului de antrenament, când sportivul este 
supus unei încărcări maximale și nu poate concura. Coeficientul 5 (50% din maxim 
sau mai puțin) este întâlnit în mod obișnuit în cursul etapei de tranziție, în care 
încărcarea este minimă, la fel ca oboseala și starea de pregătire. 
Linia coeficientului vârfului de formă din figura 6.24 indică valoarea potrivită 
fiecărui macrociclu. La finele acestei scheme există un rând dedicat coeficientului de 
pregătire și care servește ca reper în baza căruia se trasează curba acestui indice. Deși 
în acest exemplu linia în cauză este dreaptă și exprimă coeficientul și magnitudinea 
pentru fiecare macrociclu, în realitate reprezentarea coeficientului poate fluctua sau 
undui spectaculos, în paralel cu oboseala și cu stresul generate de antrenamente. 


Schema unui plan de antrenament anual biciclic 


Figura 6.25 schițează planul de antrenament anual al unei echipe ipotetice, care 
pune accent pe pregătirile tehnice și tactice. Structura acestui plan este biciclică și 
conţine două competiții principale: una în 25 februarie și cealaltă, mai importantă, 
în 26 august. Prima etapă pregătitoare este mai lungă și cuprinde un volum de 
antrenament mai mare în comparație cu a doua etapă. Activitățile sunt mai puțin 
intense, pentru a permite sportivului să dezvolte o bază solidă de rezistență și de 
putere. Întrucât competiția din februarie este mai puțin importantă decât cea din 
august, în primul ciclu etapa competițională este mai scurtă. Durata și numărul 
competițiilor pe care le include sugerează că accentul major pus în prima jumătate 
a anului de antrenament nu este pus pe rezultate excepționale, ci mai degrabă pe 
imbunătățirea nivelului de pregătire fizică al sportivului, în paralel cu dezvoltarea 
capacităților tehnice și tactice ale acestuia. 

În cel de-al doilea ciclu, volumul domină primele 6 microcicluri și devine ceva mai 
puțin important în restul de 19, datorită unei etape competiționale mai lungi, în care 
accentul principal se pune pe intensitate. Volumul și intensitatea activităților vor 
varia după cerințele fiecărui microciclu, cu scurte perioade de descărcare înaintea 
competițiilor importante. Evenimentele din prima etapă competițională sunt orga- 
nizate într-o manieră ciclică, în timp ce în a doua sunt structurate după metoda 
grupării. Abordarea utilizată în al doilea ciclu competițional îngăduie împărțirea mai 
facilă a pregătirilor în antrenamente și competiţii. După primele competiții (3, 10 și 
17 iunie), microciclurile care preced cele două competiții din iulie se pot structura 
pe baza evaluării eficienței, a tehnicii şi a eficienţei tactice demonstrate de sportiv în 
partidele inițiale. O strategie similară se foloseşte și în ultimele stadii ale celei de-a 
doua etape competiționale. 
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Aici nu au fost fixate obiective de antrenament și se presupune că toți factorii 
joacă un rol aproape egal în dezvoltarea performanței. Prima competiție principală 
(26 aprilie) este una de calificare pentru Jocurile Panamericane (2 august) și pentru 
un campionat mondial (13 decembrie). Potrivit exemplului, sportivul se va califica 
ușor (probabilitate de 90%) în prima competiție majoră, deci se va antrena după un 
coeficient de pregătire 2. În următoarele două competiții internaționale va fi necesar 
să se pregătească la nivel maxim (coeficient 1). 

Planul este organizat adecvat pentru fiecare competiție și conține etapele și 
sub-etapele de pregătire clasice. Cu excepția faptului că după competiția de cali- 
ficare (26 aprilie) nu a mai fost inclusă o etapă de tranziție, întrucât coeficientul 
de pregătire a fost 2, deci sportivul nu a atins vârful de formă. În locul unei 
etape de tranziţie, el urmează un program de două zile de odihnă activă înainte 
de începerea etapei pregătitoare pentru competiția internațională din 2 august. 
După această competiție se aplică o scurtă etapă de tranziție, sau un microciclu 
întreg, apoi sportivul trece iar printr-o etapă pregătitoare și una competițională. 
Înaintea campionatelor mondiale din decembrie, sportivul participă la un concurs 
(Frankfurt, 9 noiembrie) care-i va permite să acumuleze experiență în competiții 
europene și internaționale. 

Prima etapă pregătitoare este mai lungă decât celelalte două și pune un accent 
mai mare pe volumul pregătirii, menit să asigure baza fizică generală a sportivului. 
Dar și celelalte două etape pregătitoare asigură suficient volum cât să continue 
dezvoltarea bazei de pregătire. Împreună, toate trei etapele de pregătire contribuie 
la dezvoltarea caracteristicilor fizice necesare pentru susținerea creșterilor de 
intensitate din cursul celor trei etape competiționale. Raportul dintre factorii de 
antrenament ai diferitelor etape și sub-etape sugerează că pregătirea fizică domină 
etapele pregătitoare. În macrociclurile etapelor competiționale există un raport 
mult mai echilibrat între cei patru factori de antrenament (fizic, tactic, tehnic și 
psihologic). 

Figura 6.27 prezintă un alt format de plan triciclic. Ca și în exemplul precedent, 
schema ilustrează atât periodizarea calităților de bază, cât și a factorilor psihologici 
pe parcursul tuturor etapelor planului de antrenament. Acest exemplu include 
volumul activității de rezistență specifică, exprimat în metri pe săptămână. Curbele 
activităților evoluează în funcție de etapa de antrenament și urmează principiile 
periodizării. Exprimarea cu precizie a volumul rezistenţei specifice per săptămână 
adaugă la planificarea încărcăturii un important element de obiectivitate. 

Figura 6.28 expune schema unui plan de antrenament anual pentru înot, în care 
volumul și intensitatea pregătirilor sunt definite obiectiv. Acest exemplu are o struc- 
tură biciclică, exprimând volumul de antrenament în kilometri pe săptămână, iar 
intensitatea (viteza, aici) în procentaj din maxim. Cuantificarea precisă a volumului și 
a intensității funcționează foarte bine în sporturile în care încărcarea poate fi măsurată 
obiectiv: alergare, ciclism, canotaj, haltere etc. Conceptul poate fi modificat în anumite 
alte sporturi, precum gimnastica, în care încărcarea se poate determina prin numărul 
de (semi)rutine executate săptămânal. 


Schema unui plan de antrenament anual 
pentru sporturi artistice 


Pentru sporturile care necesită coordonare maximă, desăvârșire artistică sau alte 
caracteristici extrem de specifice, schema planului anual arată cu totul altfel. Struc- 
tura poate fi monociclică, biciclică sau triciclică, în funcție de numărul și de distri- 
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Figura 6.27 Plan de antrenament anual triciclic pentru un sprinter olimpic. 


Preg. = pregătitoare; O = octombrie; comp. = competițională; T = tranziţie; AA = adaptare anatomică; Pmx = putere maximală; 

Într. + forță = întreţinere și forță; Într. = întreţinere; Rez. gen. = rezistență generală; Rez. sp. = rezistență specială; Într. rez. spec. 
= întreţinere rezistență specială; V. gen. = viteză generală; V. max. = viteză maximală; V. max + într. = dezvoltare şi întreținere 

viteză maximă; Ref. = refacere; Sim. strat. comp. = simulare strategie competițională; Cal. = calorii; Carb. = carbohidrați. 
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buția competițiilor. Figura 6.29 ilustrează o schemă de plan anual biciclic conceput 
pentru gimnastică, dar același format poate fi aplicat și în alte sporturi - patinaj, 
sărituri în apă sau înot sincron. Primul aspect unic al schemei, prezentat în partea 
de mijloc, este timpul pe care gimnaștii îl petrec învățând, repetând și perfecționând 
rutine și semirutine. 

În acest exemplu există două competiții majore: jocurile olimpice (20 iulie) și cupa 
mondială (24-26 octombrie). Ca parte a antrenamentului normal, sportivii mai 
participă și la mai multe competiții demonstrative sau de calificare, dintre care una 
poate fi internațională (25 mai). După jocurile olimpice, gimnaștii au la dispoziție 
o scurtă perioadă de tranziție - 3-4 zile de odihnă, apoi activități ușoare. 

Schema conţine date fictive, deci și etapele în care sportivii trebuie să învețe 
elemente tehnice, exerciții și rutine trebuie privite ca supoziții. Evident, ei se deprind 
deja cu toate acestea cu cel puțin un an înainte de o competiţie de anvergura jocu- 
rilor olimpice sau a unui campionat mondial. Când sportivii încep perfecționarea 
unui procedeu, ei rețin doar elementele care vor face parte din rutina finală. 
Învățarea unor elemente tehnice noi este improbabilă în acest stadiu, întrucât 
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Figura 6.28 Plan de antrenament anual biciclic pentru un înotător (100 m). 
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Preg. = pregătire; Comp. = competițională; T = tranziţie; AA = adaptare anatomică; Pmx = putere maximală; Într. = întreţinere; 
Ref. = refacere; Aero+an. = aerobă și anaerobă; Vit. gen. = viteză generală; Gest. stres = gestionare stres; Rep. mintală = 
repetiţie mintală; G. poz./gest. stres = gândire pozitivă și gestionare stres; Ech. = echilibrată; Carb. = carbohidrați. 





până la eveniment a rămas prea puțin timp pentru perfecționarea unui procedeu. 
Elementele pe care sportivul le învață și probabil le va introduce în competiție 
trebuie asimilate cu cel puțin un an înainte de o competiție majoră. În apropierea 
acesteia, un procedeu nou este introdus doar în condiții extraordinare, precum 
inventarea sau descoperirea unui element care poate fi asimilat ușor și nu stresează 
suplimentar sportivul. 

Și raportul factorilor de pregătire este unic pentru gimnastică și alte sporturi 
artistice, dat fiind că antrenamentul tactic joacă un rol minor și apare rar în schemă. 
În primul macrociclu, factor dominant trebuie să fie pregătirea fizică; dezvoltarea 
calităților motrice precum forța specifică, este esențială. Orice deficiență de forță 
la gimnaști le poate limita capacitatea de a dezvolta sau de a stăpâni procedee teh- 
nice(!. Din al doilea macrociclu, accentul se pune pe antrenamentul tehnic, alături 
de dezvoltarea continuă a capacităților fizice. Această structură este valabilă pentru 
toate ciclurile planului de pregătire, cu excepția celui de-al zecelea, care marchează 
începerea părții a doua a planului anual. În acest exemplu, etapa de tranziție trebuie 
considerată etapă de întreținere a condiției fizice. 





Planul de antrenament anual 





173 





II etanana__[enneaanoarse [res nacă 


1. Echipa să se 1. Sprint 30 m (din | 1. îmbunătățire 


claseze între forță generală. 


1. Perfecţionarea 


Obiective de antrenament 


Preg. tehnică Preg. psih. 


1. Stabilirea celei 1. Concentrare 
tuturor mai eficiente maximă pe 


elementelor 


ordini la aparate întreaga durată 


pentru a unei competiții. 
competițiile 
LL 
| 
[$ 
ă | | 


primele 9 la J.O. | 2. Săritură verticală | 2. Dezvoltarea puterii 
„ Două gimnaste la mușchii exten- 

calificate la cupa | 3. Putere mușchi ex- 

mondială. 


na 
Internaţionale 


Competiţii 
Loc de desfășurare 


Moscova 


tehnice la 
pe echipe. 
[I | Pregătitoare 2] 


dificultate 
foarte mare. 


css 
[a Dezu, VL 88 anii ci ei 
[a iti] 12 


| Macrocicluri ri [oi IE E sa Ala Talia 0510 | [19 [14 [15 _] 
[O microciciuri ZEIȚE [E E FE [ez era rss "7 [re r9|29Ț2"Ţe2Ț23Țz4[25) 26272629 30]1Bz 3 BA Be Be 5 ES 20 [2 [42 43 [aa [as ps [+7 [as [49[50[51|521 
Y [irrirțrE e a ale E e E EEE EEE EEE EEE IP |P| 
C 
Do i e lesa ei 


Pregătitoare 1 


hei -r m imtre ro acute) 
| ramase Pimen EEE 
[_Ogihnă i iai LI 
[01| pl L 4] e pole 
reperele ERA 


2 

[| dei 

FR Ut? 
N PA 


mase: Intensitate 
.... Vâri de formă 
RBI Preg. fizică 

! Preg. tehn. 

| | Preg. tact. 


RX Preg. psih. 


Factbri de antrenament 


Figura 6.29 Plan de antrenament anual biciclic pentru un gimnast. 

Preg. = pregătire; T = tranziţie; AA = adaptare anatomică; Pmx = putere maximală; Într. = întreţinere; Rez. gen. = rezistență 
generală; Rez. vit = rezistenţă viteză; Dezv. vit = dezvoltare viteză; Dezv. vit. ss = dezvoltare viteză specifică sportului; 
| = învăţare; R = repetiție pentru automatizarea procedeului; P = perfecționare; S = semirutine sau linii; C = rutine complete. 


Planul de antrenament anual individual 


Majoritatea planurilor de antrenament prezentate până acum pot fi aplicate în 
sporturi atât individuale, cât și de echipă. Ele sunt structuri simple - repere generale 
pentru organizarea unui an de pregătire sportivă. Dar chiar dacă prezintă informații 
specifice, aceste planuri nu oferă activitățile individualizate necesare fiecărui sportiv. 
Prin urmare, este nevoie de dezvoltarea unui plan de antrenament anual individual, 
similar celui din figura 6.30. Un astfel de program îi permite antrenorului să urmă- 
rească evoluția sportivului în termeni foarte preciși, deoarece încorporează toate 
mijloacele de instruire individuale și îndeosebi numărul de curse ori kilometrajul 
unui an de antrenament. 

Calendarul competițional trebuie să fie cunoscut de antrenor pentru a putea crea 
planul de pregătire. După stabilirea calendarului, se trece la dezvoltarea planului peri- 
odizat, iar obiectivele fiecărui macrociclu pot fi trasate potrivit stadiului de pregătire 
al fiecărui factor de antrenament. În figura 6.30, un plan ipotetic de antrenament 
individual pentru un săritor în înălțime, adaptarea anatomică, puterea și forța sunt 
dezvoltate în prima sub-etapă (de pregătire generală). Pe măsură ce planul avansează 
sau se apropie de etapa competițională, se va pune accent pe alți factori, precum 
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Figura 6.30 Plan de antrenament individual pentru un săritor în înălțime. 

Preg. = pregătire; Comp. = competițională; T = tranziţie; PG = pregătitoare generală; PS = pregătitoare specifică; EP = etapă 
precompetițională; AA = adaptare anatomică; Pmx = putere maximală; Tehn. FPmx = tehnică, forță și putere maximală; 
Pmx TF = putere maximală, tehnică, forță; Tehnică FT = tehnică, forță, tehnică; Tehnică F = tehnică și forță; PFG = pregătire 
fizică generală; M = moderată; R = ridicată; S = scăzută. 















Mijloace pregătire 











tehnica. Iar când sportivul trece în etapa de tranziție, pregătirea fizică generală devine 
iar obiectiv de pregătire dominant. 

Intensitatea este menționată în plan deoarece ea va guverna cantitatea și calitatea 
lucrului în fiecare macrociclu. Intensitatea este exprimată simplu, de la redusă la 
ridicată, cum se vede în figura 6.30, sau mai precis după scala prezentată în tabelul 4.1 
(1 = foarte redusă, 2 = redusă, 3 = medie, 4 = mare, 5 = maximă, 6 = supermaximală). 

În figura 6.30, cea mai semnificativă diferență dintre planul de antrenament 
anual individual și celelalte exemple de planuri prezentate în acest capitol este 
includerea unei secțiuni care evidențiază mijloacele de pregătire. Aici sunt trecute 
procedeele tehnice dominante, instruirile şi exercițiile utilizate la dezvoltarea de 
calități motrice specifice. Repetările, distanța sau timpul, sarcina volumului (kg) 
ori kilogramele-forță-metru (kgm) parcurse/ridicate/executate de sportiv în cursul 
întregului an de pregătire sunt notate în dreptul fiecărui mijloc de antrenament. 
Aceste valori sunt apoi împărțite pe macrocicluri, în funcție de obiectivul și de 
importanța fiecărui factor în macrociclurile următoare. Anumite exerciții sunt 
prezente tot anul (flexiunile de gleznă, de pildă), în timp ce altele sunt specifice 
exclusiv etapelor pregătitoare și precompetitivă. 
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Toate exercițiile cu greutăți din figura 6.30 sunt exprimate în kilograme-forță- 
metri, pe când cele specifice dezvoltării forței (pliometrice, ridicările „explozive”) sunt 
exprimate în număr de repetări. De exemplu, ridicările care vizează generarea de forță 
se calculează astfel: 3.800 repetări pe an x 1 m, sau cursa halterei x 70 kg, sau sarcina 
medie = 266.000 kgm. Partea de jos a schemei descrie verificările și standardele care le 
corespund, laolaltă cu progresul făcut de sportiv pe calea atingerii acelor standarde. 

Planul de antrenament anual individual se poate folosi atât în sporturile indivi- 
duale, cât și în cele de echipă. Chiar dacă pare a fi mai potrivit sporturilor individu- 
ale, mai ales celor care au mijloace de măsurare obiective, acest tip de plan poate fi 
lesne adaptat sporturilor de echipă. El îngăduie, de pildă, planificarea numărului de 
repetiții ale unui anumit procedeu sau al celui de serii de manevre tactice. Pregătirea 
fizică, verificările şi standardele sunt ușor de inclus în planul de antrenament anual 
al sportivilor de echipă. 


CRITERII DE ÎNTOCMIRE A UNUI PLAN ANUAL 


Alcătuirea unui plan de antrenament anual este o parte esențială a procesului de pre- 
gătire deoarece planul oferă liniile directoare în baza cărora este coordonat antrena- 
mentul. Perioada ideală pentru crearea unui plan nou este sfârșitul etapei de tranziție 
precedente, înainte de începerea unui nou an de pregătire. După încheierea compe- 
tiției principale se pot evalua răspunsurile fiziologice și psihologice ale sportivului la 
planul de pregătire încă în vigoare. Acum se fac verificări și se analizează gradul de 
perfecționare sau progres și nivelul performanței competiționale. Informaţiile culese 
astfel vor influența obiectivele și structura următorului plan de antrenament anual, 
în combinaţie cu viitorul calendar competițional. 

Calendarul competițional al anului, care cuprinde competiții naționale și 
internaţionale, este stabilit de o federație națională/internațională. Toate organizațiile 
sportive regionale se orientează după acest program. Datele trebuie să fie gata dis- 
ponibile în cursul etapei de tranziție a planului curent, altminteri planul anului 
următor nu va putea fi structurat. 
După creionarea planului general, se 
trece la dezvoltarea de planuri indi- 


viduale sau de grup. Schema planului ELEMENTELE UNUI PLAN 
trebuie să fie clară, concisă și să includă DE ANTRENAMENT ANUAL 


toate informațiile tehnice necesare. 
Calitatea unui plan anual oglindește 1. Introducere. 
în mod direct cunoștințele metodologice 
ale antrenorului, experiența acestuia, 
precum și cele mai recente inovații în 3. Prognoză de performanță. 
teoria antrenamentului. Antrenorul 4. Obiective. 
trebuie să fie permanent la curent cu 
toți acești factori, să citească litera- 


2. Analiză retrospectivă. 


5. Calendar competițional. 


tura științifică de profil, să participe 6. Verificări și standarde. 

la conferințe sportive, să comunice cu |. 7, Model de periodizare (cu schema planului anual 
alți antrenori și să observe atent pro- și a macrociclurilor). 

cesul de pregătire a sportivilor săi. Pe > : 

măsură ce-și îmbogățește cunoștințele 8. Modelul de pregătire. 

și experiența, antrenorul poate adapta 9. Modelul organizaţional și administrativ al 
şi modifica planul anual. Și cu cât mai echipei sau al sportivului (cu buget și necesar 
bine organizat este el, cu atât mai ușor „de echipament). 





va decurge acest proces. 
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În unele cazuri, asociația sportivă națională sau organizaţia finanțatoare poate 
solicita antrenorului să prezinte un model al următorului plan de pregătire anual. 
Un astfel de model trebuie gândit și organizat foarte bine, astfel încât să cuprindă 
principalii parametri de antrenament. Următoarea secțiune prezintă un exemplu de 
model de plan anual care conţine toate elementele necesare. Sumarul componentelor 
prezentării unui program de antrenament poate fi găsit la pagina 175. 


Introducere 


Primul lucru care trebuie menționat în deschidere este analiza necesarului(*!*, în 
care aspectele științifice și metodologice ale sportului sunt prezentate în contex- 
tul necesarului de pregătire. Expunerea poate să includă informații despre durata 
unei partide (90 min.) și despre distanțele acoperite într-un meci (8-12 km)*2%. Pot 
fi incluse și amănunte legate de contribuţiile puterii și ale derivatelor ei, precum 
accelerarea, săriturile și sprintul. De pildă, un fotbalist sprintează, în medie, între 
2-4 secunde la fiecare 90 de secunde, acoperind 1-11% din totalul distanței de joc?%). 
Jucătorii de elită execută aproximativ 50 de întoarceri în timp ce-și mențin echili- 
brul și controlează mingea(%. Se poate demonstra astfel că fotbalul este o serie de 
sprinturi repetitive care se bazează pe sistemul energetic fosfagen (ATP-PC) și pe 
cel glicolitic, combinate cu activități aerobe de intensitate redusă. Mai pot fi evi- 
dențiate și relațiile între putere, viteză, forță și agilitate(2628%), În final, antrenorul 
poate vorbi despre durata planului de antrenament anual (15 septembrie 2013 
- 16 august 2014, de pildă) sau despre diverse informații legate de echipă (vârste, 
înălțimi, structuri corporale etc.). 


Analiza retrospectivă 


În scopul de a elabora adecvat prognozele privind performanța și obiectivele 
pentru anul următor, antrenorul trebuie să analizeze temeinic rezultatele și evo- 
luția echipei/sportivului din anul anterior. Rezultatele privesc atât prestația din 
competiții, cât şi cea din verificări și standarde. Informația poate fi prezentată 
sub formă tabulară (tabelul 6.5). După analiza acestor aspecte, antrenorul poate 
determina starea de pregătire a sportivului prin evaluarea fiecărui factor de 
antrenament. În privința pregătirii fizice, trebuie văzut dacă indicii de dezvoltare 
a calităților motrice, generale și specifice au corespuns cerințelor particulare ale 


Tabelul 6.5 Analiza ipotetică a rezultatelor la verificări ale unei 
aruncătoare cu sulița. 










Performanţă Planificată Realizată 









1. Aruncare la distanță 
2. Sprint 30 m 

3. Săritură în lungime 
4. Tracţiuni la bară 

5. Aruncare m. baseball 


4.7 s 


Obiective 2.36 m 


Notă: Factorii prezentaţi aici au doar valoare de exemple; în realitate sunt prezentaţi și alții, precum 
indicatorii de putere musculară (ridicări haltere în stil smuls sau pus la piept, ridicări pe umeri etc.), 
masa corporală sau schimbările de compoziţie ale corpului. 
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sportului și au sprijinit adecvat pregătirea fiziologică, tehnică și tactică. În acest 
sens, informaţiile pot fi culese din competiții și rezultatele verificărilor, legând 
orice îmbunătățire sau declin al eficienței tehnico-tactice de nivelul progresului 
sau al regresului sportivului, după cum indică rezultatul verificărilor. Îmbunătă- 
ţirile predomină frecvent în etapa pregătitoare, în timp ce etapa competițională 
aduce mai degrabă regrese. În astfel de cazuri, antrenorul va continua instruirea 
fizică specifică pe întreaga durată a perioadei competiționale și va urmări atent 
progresul sportivului, în încercarea de a culege informații obiective asupra dina- 
micii procesului de pregătire fizică. 

Antrenorul trebuie să evalueze eficiența tehnică a sportivului, dar și măsura în 
care performanța acestuia a fost afectată de capacitatea și de pregătirea sa tehnică. 
Antrenorul are de apreciat eficiența elementelor tehnice mai vechi, hotărând dacă 
ele vor mai fi folosite în continuare. Timpul alocat îmbunătățirii elementelor tehnice 
reflectă direct nivelul de eficiență tehnică al sportivului și fineţea în execuția pro- 
cedeelor. Deoarece putere influențează eficiența tehnică(!7%, antrenorul trebuie să 
vadă dacă sportivul este suficient de puternic pentru a executa elementele tehnice 
necesare în sportul ales. 

Analiza pregătirii tactice ar trebui să arate dacă manevrele tactice angajate au fost 
bine alese, dacă s-au potrivit caracteristicilor echipei şi dacă au soluționat problemele 
de joc. În concluziile analizei retrospective, antrenorul trebuie să arate - dacă este 
cazul - care dintre instrumentele strategice utilizate ar trebui eliminate, care să fie 
păstrate și care să fie perfecționate pentru îmbunătățirea randamentului echipei în 
următorul an de antrenament. 

De asemenea, antrenorul are de examinat comportamentul și pregătirea psihologică 
a sportivului, precum și felul în care aceşti factori i-au afectat performanța finală. În 
aprecierea comportamentului se au în vedere acțiunile sportivului în timpul antrena- 
mentelor și oricând altcândva, dat fiind că evenimentele petrecute în afara ședințelor 
de pregătire afectează deseori atât instruirea, cât şi eficiența sportivă. 

În cele din urmă, antrenorul trebuie să colaboreze cu alți instructori specializați 
(fiziologi, cercetători sportivi, nutriționiști, fizioterapeuți etc.) pentru a stabili 
cum a fost afectat randamentul sportivului de strategiile utilizate în anul ante- 
rior. Concluziile analizei retrospective includ şi prognoze privind randamentul și 
progresele viitoare, precum și obiectivele competiționale și de pregătire ale noului 
plan anual. 


Prognoza de performanță 


O îndatorire importantă a antrenorului constă în a decide ce procedee și calități 
trebuie dezvoltate, și ce nivel de performanță trebuie atins în intervalul dintre data 
planificării și cea a competițiilor principale. Prognoza de performanță va fi un reper în 
jurul căruia sunt generate obiectivele şi standardele planului anual. Atingerea acestor 
obiective şi standarde va crește probabilitatea ca sportivul să atingă cel mai înalt nivel 
de performanță competițională. Spre exemplu, un antrenor de gimnastică evaluează 
rutinele și elementele tehnice pentru a verifica dacă ele sunt suficient de dificile cât să 
asigure un scor mediu de 15,01 (120,1 puncte totale la individual compus), cât ar avea 
nevoie o gimnastă pentru a se plasa în primele șase poziții într-un campionat național 
de gimnastică feminină. Plecând de la o astfel de analiză, antrenorul decide elementele 
tehnice care trebuie încorporate în rutinele din anul următor și procedeele care poate 
ar trebui adăugate pentru a ajunge la scorul vizat. Nivelul de pregătire şi abilitățile 
gimnastei trebuie luate în calcul pentru ca prognoza să fie realistă. 
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Prognozele de randament sunt mult mai dificile pentru sporturile de echipă 
decât pentru cele individuale, întrucât există mult mai mulți factori care afectează 
performanța. Puținele aspecte care pot fi prezise de antrenor includ elementele 
tehnice, manevrele tactice și nivelul de măiestrie la care trebuie să ajungă jucătorii 
pentru a da un randament mai bun în viitorul plan anual. 

La sporturile în care performanța se poate măsura obiectiv și precis (atletism, 
haltere etc.), prognoza este mai facilă. Aici, antrenorul examinează cele mai bune 
rezultate obținute în anul anterior și recurge la ritmul de perfecționare al sportivului 
pentru a prezice nivelul pe care acesta îl poate atinge în anul care urmează. Metoda 
permite prezicerea, de pildă, a randamentul sportivilor care vâslesc într-o regată 
importantă (tabelul 6.6). Prin astfel de mijloace și prin luarea în calcul a abilităților 
și a potențialului de perfecționare ale sportivilor, antrenorii pot să stabilească obiec- 
tive realiste și să pregătească schema planului de antrenament anual (tabelul 6.7). 


Obiective 


Atât în planul anual, cât și în proiecția planificării, obiectivele se prezintă în ordine 
metodologică, cu un limbaj clar și concis. Ele se stabilesc în baza rezultatelor ante- 
rioare, a verificării standardelor atinse, a ritmului de îmbunătățire a procedeelor și 
a performanței, precum și a calendarului competițional. Când fixează obiectivele, 


Tabelul 6.6 Prognoza performanţei pentru întrecerile de canotaj 
masculin la jocurile olimpice (în ordinea vitezei). 


REZULTATE (MIN.) ŞI LOC 
















Probă 


8H1 | 
Patru vâsle 6:04 
Patru rame fără cârmaci 6:17 
Patru rame cu cârmaci 6:26 
„Dublu vâsle 6:36 
Dublu rame fără cârmaci 6:55 
Simplu vâsle 7:16 


Dublu rame cu cârmaci 





Tabelul 6.7 Prognoză de performanță minimă și de clasare într-o 


regată majoră. 
Probă 
8+1 N 
Patru vâsle 





Clasare așteptată 
VI-VIII 








Rezultat (min.) 
[545 















5:58 VI-VIII 
Patru rame fără cârmaci | 6:12 N-V 
Patru rame cu cârmaci 6:20 VII-IX 
Dublu vâsle 6:30 II-V 
Dublu rame fără cârmaci 6:50 V-VI 
Simplu vâsle zi VII-IX 
Dublu rame cu cârmaci F15 VI-IX 
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antrenorul are de luat în calcul factorii de antrenament dominanți și deopotrivă pe 
cei slab dezvoltați, care limitează potențialul sportivului în pregătiri și competiții. 
Prioritățile de antrenament sunt apoi ordonate în raport cu factorii limitativi (precum 
pregătirea fizică, tehnică sau psihologică). Secvența metodologică și prezentarea fie- 
cărui factor de antrenament arată astfel: 


1. Obiectivul de performanță. 

2. Pregătirea fizică (forță, viteză, rezistenţă, mobilitate, coordonare etc.). 

3. Pregătirea tehnică (procedee ofensive și defensive). 

4. Pregătirea tactică (tactici ofensive și defensive individuale/de echipă). 

5. Pregătirea psihologică. 

6. Pregătirea teoretică. 

Ordinea în care se accentuează factorii nu este neapărat cea de mai sus. Mai degrabă, 
antrenorul ar trebui să acorde prioritate celor în care sportivul este subdezvoltat și 
celor care sunt primordiali pentru toți sportivii care practică o anumită disciplină. 

Când stabileşte obiectivele, antrenorul trebuie să aibă în vedere și să afirme și 
probabilitatea (șansa) de a le atinge (mai ales cel de performanță). Deşi acest proces 
se sprijină pe fapte obiective, uneori poate fi utilă și luarea în calcul a unor evaluări 


subiective, cum ar fi a rezervelor unui sportiv, a potenţialului sau al trăsăturilor 
psihologice ale acestuia. Tabelul 6.8 prezintă obiectivele unui voleibalist ipotetic. 


Tabelul 6.8 Obiective pentru un voleibalist 
FACTORI DE PERFORMANȚĂ 









Element Probabilitate de realizare (%) 













* Ocuparea locului fruntaș în 
campionatele naţionale de juniori 


Performanță 





* Clasarea între primii şase în 50-60 


campionatele naţionale de seniori 
FACTORI DE ANTRENAMENT 

Obiectiv 

Dezvoltarea forței picioarelor pentru a îmbunătăți săriturile. 








Element 
Pregătire fizică 























Forță 


Viteză Ameliorarea vitezei pentru accelerarea jocului de picioare 


în apărare și la blocaje. 


Dezvoltarea rezistenţei musculare, necesară în meciurile 
lungi şi în turnee. 


Rezistență 


Mobilitate 


Serviciu 


Dezvoltarea mobilității umărului și a gleznei. 
Pregătire tehnică îmbunătăţirea coerenţei la serviciu. 


Lovitură Îmbunătăţirea preciziei loviturilor de atac. 


de atac 
Blocaj îmbunătăţirea blocajelor. 
Atac 


Apărare 


Îmbunătăţirea loviturilor de atac în sistemul 6-0. 
îmbunătăţirea coordonării și a rapidităţii blocajelor. 
Dezvoltarea capacităţii de a performa calm şi cu încredere 
după comiterea unei greșeli. 

Cunoaşterea tuturor penalităţilor pe care le-ar putea 
impune arbitrii. 


Pregătire tactică 


Pregătire psihologică 


Pregătire teoretică 
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Calendarul competițional 


Campionatul principal - sau cel mai important obiectiv competițional - este 
elementul central utilizat în conceperea planului de antrenament periodizat și a 
calendarului competițional. Toate celelalte competiții oficiale și neoficiale sunt 
de importanță secundară, dar au și ele un aport substanțial prin aceea că permit 
evaluarea nivelului de pregătire și de dezvoltare al sportivului. Aceste competiții 
mai puțin importante sunt acoperite de etapa competițională, în special de sub- 
etapa precompetițională. Ele nu trebuie suprapuse peste etapa pregătitoare, care este 
dedicată pregătirii fizice a sportivului și dezvoltării de procedee. La modul ideal, 
planul ar alterna competițiile majore cu cele secundare. Dacă numărul meciurilor 
este mare în sporturile de echipă, competițiile în sporturile individuale pot fi rare 
uneori. Pentru a păstra coerenţa planului anual în cursul etapei competiționale, 
antrenorul trebuie să aibă în vedere organizarea unor competiții pregătitoare, care 
pot fi integrate în planul de pregătire. 

Aranjarea competițiilor se face în virtutea principiului creșterii progresive a 
încărcării, potrivit căruia evenimentele pregătitoare de importanță secundară 
duc la evenimente majore mult mai dificile. Aceasta este o metodă ideală, deci 
rareori posibilă, cum stau lucrurile în sporturile de echipă, în care calendarul 
competițional este fixat de un for conducător. Numărul competițiilor din calendar 
poate avea un efect profund asupra capacității sportivului de a atinge obiectivul 
de performanţă. Un program competițional dificil, încărcat, întâlnit frecvent în 
sporturile de echipă, poate duce la eficientizarea prematură a sportivilor, ceea ce 
va determina o scădere a eficienței spre finele etapei competiționale, când este pro- 
gramat evenimentul principal. La antipod, participarea la prea puține competiții 
va scădea nivelul de pregătire și va împiedica sportivul să-și atingă obiectivul de 
performanță. Prin urmare, planificarea poate deveni o încercare delicată de găsire 
a unui echilibru între prea multe și prea puţine competiții în calendar. În vederea 
găsirii numărului optim de competiții se folosesc două criterii importante: natura 
sportului și nivelul de pregătire sau de dezvoltare al sportivului. În sporturile în 
care eforturile sunt intense și pentru sportivii cu niveluri de pregătire scăzute, 
15-25 de competiţii pe an pot fi de ajuns. Pentru sportivii de elită, mai ales la cei 
implicați în sporturi de echipă, cum ar fi fotbalul de primă ligă, se organizează 
minim 30 de competiții. 

Odată fixat, calendarul competițional nu mai trebuie schimbat, întrucât după 
el s-a construit întregul plan de antrenament anual. Antrenorii care lucrează cu 
elevi și studenți trebuie să evite organizarea de competiții, mai ales de evenimente 
importante, în perioadele de examene. În mod similar, sportivii nu trebuie să par- 
ticipe la competiții oficiale sau dificile în cursul ultimului microciclu dinaintea 
evenimentului principal al anului. În acest ultim ciclu, antrenorul și sportivul 
trebuie să se concentreze pe pregătire și să opereze relativ puține modificări în 
baza rezultatelor obținute în competiţiile secundare anterioare. Fiecare concurs, 
fie el primar sau secundar, va stresa fizic și mintal sportivul. Refacerea și regener- 
area trebuie integrate în planul de pregătire, mai ales după competițiile secundare 
dinaintea celei principale, vizată de planul anual. 
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Verificări și standarde 


Evaluarea verificărilor și a standardelor legate de un sport este și ea o parte esen- 
țială a procesului de dezvoltare a unui plan de antrenament periodizar”. Fiind 
un instrument de culegere a unor informaţii detaliate despre progresul sporti- 
vului, aceste evaluări trebuie să fie organizate, sistematice și prezente constant 
pe întreaga durată a planului anual. Monitorizarea pregătirilor prin verificări și 
standarde constituie un mijloc obiectiv de cuantificare a evoluției sportivului, a 
potențialului de stagnare sau a riscului de scădere a performanţei. Cu aceste două 
instrumente, antrenorul poate să estimeze relația doză-reacție și deci să optimizeze 
încărcătura antrenamentului astfel încât sportivul să ajungă la maxim de formă 
la momentul oportun”. 

Programul de monitorizare individuală poate cuprinde verificări fizice specifice 
la care sportivul este supus periodic, pentru evaluarea indicilor de progres (vezi josul 
paginii). Punctele slabe și cele forte se identifică prin verificări mai specifice. Pentru 
a fi eficientă, o baterie de teste trebuie să fie validă (măsoară ceea ce se presupune că 
măsoară), de încredere (repetabilă) și legată de factorii care afectează performanța 
sportivă propriu-zisă. Cunoașterea reală a stării sportivului implică alegerea de către 
antrenor a unor teste diferite, care să ofere mai multe informații decât randamentul 
în pregătiri și competiții”. 

De pildă, randamentul în înot este influențat de viteza de bază, de mecanica 
braţelor și de capacitatea de pornire și întoarcere în apă. Mai intervin și alți 
factori fiziologici, precum capacitatea și forța anaerobă, puterea și flexibilitatea 
musculară sau rezistența generală și specifică(*%. Şi acțiunea de înot propriu-zisă 
trebuie evaluată, însă nu doar după criteriul timpului. Eficiența tehnică trebuie 
examinată coroborat cu eficiența competițională pentru a obține o reprezentare a 
progresului sportivului”. Prin urmare, în monitorizarea pregătirii unui înotător, 
antrenorul trebuie să verifice periodic toți acești factori. Foarte multe studii 
ştiinţifice au corelat utilizarea verificărilor specifice cu eficiența în activități 
sportive specifice, iar aceste cercetări pot servi la crearea unor proceduri de veri- 
ficare a performanței. 


v 


OBIECTIVELE PRINCIPALE CONȚINUTE ÎNTR-UN 
PLAN DE MONITORIZARE A SPORTIVULUI 


+ Monitorizarea ritmului de îmbunătățire a 
anumitor procedee sau calități motrice. 

* Determinarea nivelului de capacitate și a 
celui de abilitate, care vor servi în ghidarea 
antrenamentelor. 


* Stabilirea conținutului pregătirii sporti- 
vului. 


* Identificarea punctelor forte, a punctelor 
slabe și a limitărilor sportivului. 


* Testarea progreselor înregistrate cu pro- 
cedeele sau cu manevrele. 


* Evaluarea tehnicii și a capacității de mișcare 
a corpului sportivului. 

* Fixarea unor standarde adecvate pentru toți 
factorii de antrenament. 

* Evaluarea și dezvoltarea de trăsături și 
atribute psihologice. 

* Evaluarea potențialului de supraantrenare 
al sportivului. 

* Monitorizarea relaţiei doză-răspuns din 
planul de pregătire 
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Setul de teste trebuie să se bazeze pe specificitatea metabolică (bioenergetică), pe 
specificitatea sportului (biomecanică sau tipare de mișcare) și pe starea pregătirii 
sportivului*%. Sportivii ar trebui familiarizați cu procedurile de verificare, dar nu 
şi antrenați special pentru a le trece cu brio, situație care ar diminua valoarea de 
evaluare a testelor. Pe de altă parte, verificarea poate include activități similare cu cele 
din pregătirea obișnuită, întâlnite frecvent în programul de antrenament. Ridicarea 
pe umeri, de pildă, este un exercițiu folosit atât pentru întărirea părții inferioare a 
corpului, cât și la evaluarea puterii aceleiași părți. În astfel de cazuri, sportivul se 
va antrena cu greutăți pe umeri pentru a dezvolta puterea în picioare și va fi supus 
unei verificări 1RM pentru evaluarea puterii sale maxime. 

Verificările trebuie să fie concise (4-8 teste de eficiență) și legate strâns de 
sportul practicat(2%: 28 337577), Stone et al.”% arată că puterea maximală evaluată 
printr-o ridicare (smuls) a halterei și una izometrică (pe placa dinamometrică) este 
legată strâns atât de capacitatea de aruncare a greutăţii, cât și de cea a aruncării 
cu mingea medicinală, la sportivii tineri. Prin urmare, evaluarea constantă a put- 
erii maximale a acestor sportivi pe întreaga durată a planului anual este absolut 
firească. Haff şi colegii“! au recurs la un set de verificări bisăptămânale (evaluarea 
masei corporale, a grăsimii, a masei corporale pure, a reacțiilor hormonale la 
antrenamente și a fluctuației caracteristicilor curbei forță/timp - forță maximală, 
viteza devoltării forței în mișcări dinamice și izometrice) pe un lot de halterofile 
de elită. Testele au fost ușoare și au corelat caracteristicile curbei forță/timp cu 
planul de antrenament. S-a descoperit astfel că maximizarea vârfului de forță și 
viteza maximă de generare a forței sunt legate de performanța demonstrată în 
competiții?%. Această serie de verificări simple a putut diferenția nivelurile de 
pregătire ale sportivelor în cauză. 

Testele utilizate și datele verificărilor se stabilesc de către antrenor la începutul 
procesului de dezvoltare a planului anual. Cel dintâi set ar trebui aplicat în primul 
microciclu al etapei pregătitoare, pentru a permite antrenorului să determine 
nivelul de pregătire al sportivului și eventual să modifice planul de pregătire. 
Fiecare macrociclu are obiectivul său specific, iar testele pot releva dacă acestea 
au fost atinse. În ultima sau penultima zi a etapelor pregătitoare și a macrociclu- 
lui precompetițional ar trebui să se facă verificări prin care antrenorul evaluează 
nivelul de pregătire al sportivului la finele fiecărei etape. Dacă rezultatele indică o 
îmbunătățire constantă, se va menţine structura de antrenament inițială. În caz 
contrar, următorul ciclu de antrenament va trebui modificat. Antrenorul trebuie 
să fie foarte atent cu evaluarea informațiilor obținute, știut fiind că unele etape 
de pregătire cauzează scăderea anumitor caracteristici ale performanței. În cursul 
etapei de pregătire fizică generală, de pildă, când volumul de lucru, sarcinile și 
oboseala sunt maximale, declinul capacității de generare a puterii este perfect pre- 
vizibilY!:7%. De cealaltă parte, în cursul etapei competiționale, de așteptat ar fi să se 
vadă o creștere a forţei. Şedinţele de verificare din timpul etapei competiționale se 
planifică numai dacă intervalul de timp dintre competiții este de 4-5 săptămâni. În 
această perioadă, competiţiile însele oferă prilejuri ideale de evaluarea a pregătirii 
sportivului. Indiferent de etapa în care se desfășoară sesiunile de verificare, antre- 
norul trebuie să noteze rezultatele în detaliu. Cu cât mai bine organizate vor fi 
informațiile, cu atât mai ușor de făcut va fi analiza transversală a ritmului de 
perfecționare și a adaptării sportivului la planul de antrenament. 
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Verificarea fiecărui factor de antrenament se notează pe schema planului cu sim- 
boluri sau culori diferite. Antrenorul are de stabilit standarde pentru fiecare test, 
în special pentru factorii fizic și tehnic. Standardele din anul precedent pot servi 
ca etaloane sau referințe pentru atingerea standardelor curente. Această progresie 
ar trebui să reflecte ritmul de perfecționare și nivelul de adaptare a sportivului la 
programul de pregătire. La sportivii începători, care abia se familiarizează cu un 
plan de antrenament structurat, rezultatele primei ședințe de verificare se pot folosi 
ca punct de referință în planurile următoare. 

Stabilirea standardelor este o operațiune delicată, având în vedere că ele asigură 
motivația pentru pregătire și progres. Standardele trebuie să fie dificile, dar 
și suficient de realiste cât să poată fi atinse de sportiv. Indivizii care urmăresc 
performanța de nivel înalt vor fi expuși unor standarde similare cu cele ale altor 
sportivi de top. Standardele sunt de două feluri: evolutive, adică ușor superioare 
potențialului sportivului și care stimulează îmbunătățirea randamentului, 
respectiv de întreținere, care urmăresc conservarea nivelului de pregătire optim. 
Perioada de pregătire necesară aducerii sportivului la standardele propuse va fi de 
maxim două macrocicluri între sesiunile de verificare. Dacă sportivul nu atinge 
standardele după două macrocicluri, antrenorul trebuie să identifice cauza. Pentru 
simplificare, rezultatele verificărilor și ale standardelor pot fi prezentate sub formă 
de tabel (tabelul 6.9). 


Modelul de periodizare 


Periodizarea planului anual oferă modelul care trebuie urmat în pregătiri. Calen- 
darul competițional poate servi ca bază pentru construirea celui mai potrivit tip 
de plan anual (mono, bi sau triciclic). După ce alege structura, antrenorul deter- 
mină durata fiecărei etape și sub-etape de pregătire, apoi concepe macrociclurile 
individuale. În plan trebuie integrate numărul, datele, locurile și metodele propuse 
pentru atingerea obiectivelor fixate pentru fiecare macrociclu. Ultimul pas în cre- 
area planului periodizat este și cel mai dificil din întreg procesul. El presupune 


Tabelul 6.9 Verificări și standarde într-o etapă pregătitoare pentru 
aruncări (juniori mari). 


Verificare Măsurători 23 august 18 oct. 

Biometrică | Masă corporală 103.0 
Masă corporală pură 80.2 
Compoziţie corporală 21.5 

Ridicare Vârf de forță 3,002 

izometrică | viteza maximă de 18,000 
dezvoltare a forței 

Antren. Smuls (haltere) : . 67.7 

rezistenţă 


Aruncări Aruncarea greutăţii 12.63 


Aruncare sac greutate 
Adaptat după Stone et al., 200309. 
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inserarea în schema planului a tuturor activităților pe care sportuvul (echipa) le 
va avea de urmat. 


Modelul de pregătire 


Modelul de pregătire este o sinteză a întregului plan de antrenament anual. El deli- 
mitează calitățile principale și parametrii cantitativi utilizați în instruire, precum 
şi creșterea procentuală per parametru din planul actual în comparație cu planul 
precedent. Modelul de pregătire trebuie legat de structura și obiectivele planului 
detaliat. Antrenorii experimentați pot prezice durata și numărul şedinţelor necesare 
pentru dezvoltarea abilităților și procedeelor care vor permite atingerea obiectivelor. 
Un astfel de model poate fi structurat ca în tabelul 6.10. 

Exemplul din tabel presupune că atingerea unui nivel de performanță mai ridicat 
implică îmbunătățirea rezistenţei aerobe și musculare a sportivului. La asta se ajunge 
prin creșterea volumului de lucru, prin prelungirea etapei pregătitoare şi prin sporirea 
numărului de ședințe de pregătire, care să corespundă cu creșterea numărului total de 
ore de antrenament. Îmbunătăţirea rezistenței musculare și a celei aerobe mai poate fi 
obținută și prin modificarea rapoartelor dintre diferite metode și tipuri de pregătire. 


Tabelul 6.10 Model de pregătire pentru un înotător (400 m). 


Modificare față 
Simbol/ de anii anteriori 
Factor de antrenament Unităţi Volum (%) | % 
Tipul planului anual Monociclic 


Periodizare 
Durata planului anual (zile) 
Etapa pregătitoare (zile) 
Etapa competițională (zile) 
Etapa de tranziţie (zile) 


>8 
<5 
<3 


Macrocicluri (nr.) 


Microcicluri (nr.) 
La club 
În cantonament naţional 
În străinătate 


Competiţii (ore) 
Internaţionale 
Naţionale 
Regionale 


>6 
<8.4 


Şedinţe de antrenament (nr.) 
Ore de antrenament 


Verificări (nr.) 


Controale medicale (nr.) 

Antrenament specific (zile) >3 
Inot (km) >6 

Antrenament nespecific (zile) >2 
Alergări (km) >2 
Antrenament rezistenţă (kgm) >14 
Jocuri (ore) >1 


Odihnă (zile) 
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Dezvoltarea ambelor tipuri de rezistență prin antrenamente de profil și prin 
exerciții speciale în apă se poate realiza prin modificarea conținutului pregătirii 
după reperele din tabelul 6.11. Defalcările per etapă de antrenament se pot face ca în 
tabelul 6.12. Pe lângă includerea acestor secțiuni în planul anual, antrenorul trebuie 
să aibă în vedere și structura administrativă și de organizare a echipei sau a clubului, 
inclusiv bugetul și necesarul de echipamente. 


Tabelul 6.11 Model de conţinut al antrenamentului pentru planul anual 
și de modificări ale fiecărui element în comparaţie cu anul precedent. 






Schimbare faţă de 
anul anterior (%) 


<6 













Conţinut 
Rezistență anaerobă și viteză 


Rezistență musculară >2 
Rezistență în tempo de cursă Neschimbată 
Rezistență aerobă pe distanță medie >2 
Rezistență aerobă pe distanță mare >2 





Tabelul 6.12 Modificările conţinutului antrenamentelor și a procentajului 


acestuia per etapă de pregătire între anul curent şi cel precedent. 















Etapa preg. 
(%) 


Etapa 
Conţinut comp. (%) 
Rezistență anaerobă şi viteză 


Rezistență musculară 










Rezistență în tempo de cursă 
Rezistență aerobă pe distanță medie 
Rezistență aerobă pe distanță mare 


RECAPITULAREA IDEILOR DE BAZĂ 


Planul de antrenament anual și microciclurile pe care le conține sunt reperele de bază 
ale unui program de pregătire bine structurat. Indiferent de pregătirea sa științifică, 
dacă antrenorul este un organizator și un planificator slab, eficiența sa va fi scăzută. 
Conceptul fundamental aflat în spatele unui plan anual bun este periodizarea, în 
special structurarea etapelor de dezvoltare a calităților biomotrice. Periodizarea 
forței, vitezei și rezistenţei înseamnă manipularea diferitelor etape de pregătire cu 
obiective specifice, organizate într-o anumită secvență, în scopul ultim de creare a 
adaptărilor specifice sportului ales. Când adaptarea este completă, sportivul va fi 
echipat fiziologic pentru prestații de nivel înalt. 

Buna cunoaștere a periodizării îl va ajuta pe antrenor să producă planuri anuale 
mai bune, utilizând scheme pentru programarea activităților de instruire. Calendarul 
competițional ghidează structura etapelor de antrenament. Periodizarea nutriției și 
pregătirea psihologică trebuie integrate și ele în planul de antrenament. Antrenorii 
pot folosi modelele de scheme oferite în anexe pentru a exersa și a se perfecționa în 
planificarea anuală. De asemenea, ei pot și să creeze scheme proprii, mai potrivite 
pentru nevoile sportivilor lor. 














CAPITOLUL 





VÂRFUL DE FORMĂ 


PENTRU COMPETIȚIE 


portivii, antrenorii și cercetătorii sportivi lucrează permanent la facilitarea 

dezvoltării adaptărilor fiziologice aflate la baza performanței optime. Sportivii 

urmează planuri de antrenament riguroase, care implică pregătiri cu încărcături 
maximale, intercalate cu perioade de descărcare menite a optimiza performanța în 
preajma competiţiilor majore. Aducerea sportivului la vârf de formă implică de obicei 
reducerea încărcării de antrenare într-un moment prestabilit înainte de desfășurarea 
competițiilor importante. Acest proces de instruire moderată se mai numește îngustare 
sau descărcare. Pentru performanță la timpul potrivit, sportivii și antrenorii trebuie 
să cunoască foarte bine felul în care descărcările și competiţiile sunt integrate în 
planul de antrenament anual. 


VÂRFUL DE FORMĂ 


Scopul suprem al planului de antrenament anual al oricărui sportiv este să maxi- 
mizeze performanța acestuia în anumite competiții desfășurate în cursul planu- 
lui. Este un obiectiv care se atinge prin structurarea atentă a programului. Baza 
creșterii performanței unui sportiv este creată în cursul etapelor pregătitoare și 
competițională, când se formează bazele pregătirii fizice, tactice și tehnice“. 
Faza de descărcare se inițiază spre finele etapei competiționale și are ca obiectiv 
maximizarea condiţiei fizice a sportivului înaintea unei competiții importante 
(figura 7.1). Descărcarea(%%5 este un proces complex, care poate fi influențat de 
mulți factori, între care volumul, frecvența și intensitatea pregătirilor(”. Dacă este 
implementat corect, el se produce ca reacție la adaptările fiziologice și psihologice 
induse de planul de antrenament(*;*. Aducerea la vârf de formă este una dintre cele 
mai importante etape de pregătire a sportivului pentru o anumită competiție(”). 
Exponenți ai tuturor disciplinelor sportive recurg la ea în încercarea de a obține 
un avantaj asupra adversarilor lor(10, 21242634, 35, 38, 50,65), 
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Intensitate 


Tehnică 





Pregătire Pregătire Competiţie Vârf de formă 
generală specifică 


Pregătiri 


Figura 7.1 Model de periodizare generalizată pentru antrenamente de putere și de 
forță, cu o descărcare. 


Adaptat, cu permisiune, după S.S. Plisk și M.H. Stone, 2003, "Periodization strategies”, Strength and 
Conditioning nr. 25, p. 19-37. 


DEFINIȚIA DESCĂRCĂRII 


Există multe încercări de descriere a modului în care programul sportivului este 
modificat în ultimele zile dinaintea unei competiții(* 3941445962), În această perioadă, 
de regulă, antrenorii recurg la reducerea încărcării de lucru“. Orice diminuare a acti- 
vității sportivului în acest interval este considerată descărcare(***, cum stipulează 
și definiția tradițională(5%. Mai recent, Mujika și Padilla“ au descris descărcarea ca 
fiind „reducerea progresivă și neliniară a încărcăturii antrenamentului pentru un 
interval de timp variabil, în scopul de a diminua stresul fiziologic și psihologic al 
antrenamentelor zilnice și de a optimiza performanța sportivă” (p. 80). Acest enunț 
lărgește definiția clasică prin includerea unor implicații ale procesului de concepere 
a descărcării“. 


Scopul principal al descărcării 


Obiectivul primar al îngustării este să optimizeze performanța sportivului la un 
moment dat(+1%45), proces realizat de regulă prin reducerea sistematică a încărcăturii 
de antrenament în vederea eliminării oboselii cumulate (fiziologică și psihologică, 
deopotrivă) care este generată ca reacție la pregătiri, în paralel cu menținerea condiției 
fizice specifice sportului(“D. Descărcarea facilitează refacerea după antrenamente și 
contribuie la creșterea performanâei“:*. Literatura științifică vine în sprijinul acestei 
afirmaţii, arătând că oboseala acumulată este redusă în perioada de descărcare, în 
timp ce nivelul pregătirii crește ușor!5), ceea ce mărește eficiența. Pe măsură ce obo- 
seala este disipată ca reacție la îngustare, sportivul poate simți o serie de modificări 
psihologice pozitive, precum reducerea percepției efortului, o stare de spirit mai 
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Volum antrenament 





bună, diminuarea senzaţiei de oboseală și un plus de vigoare%45%. Aceste descope- 
riri sugerează că adaptările fiziologice la planul de antrenament s-au produs deja în 
momentul inițierii descărcării“, când probabil sunt mascate de oboseala acumu- 
lată, spre deosebire de adaptările psihologice, care apar ca răspuns la îngustare. 
Prin urmare, descărcarea este un mecanism care reduce oboseala atât fiziologică, cât 
și psihologică, îngăduind câștiguri de randament. 


Premisele îngustării 


La baza implementării adecvate a procesului de descărcare(** stă relația dintre pre- 
gătire fizică și oboseală (figura 5.1). Starea de pregătire a unui sportiv este afectată 
de fluctuațiile nivelurilor de pregătire și de oboseală generate de antrenamente“ 
64,65), deci este variabilă. Starea de pregătire se optimizează prin planuri de antre- 
nament care maximizează reacția la pregătire fizică și minimizează dezvoltarea 
oboselii(%. Încărcăturile de lucru mari scad starea de pregătire prin inducerea unui 
nivel de oboseală mai ridicat. 

Ideea din spatele descărcării este de a disipa oboseala acumulată în paralel cu 
păstrarea condiţiei fizice existente. Nivelul de pregătire dobândit este relativ stabil 
timp de mai multe minute, ore sau zile, motiv pentru care este considerat o compo- 
nentă cu inerție mare. La polul opus, oboseala este o componentă cu inerție mică, 
având o variabilitate largă și fiind afectată de stresori fiziologici și psihologici*%. 
Prin urmare, în cursul perioadei de descărcare, oboseala acumulată este eliminată 
relativ rapid, în timp ce starea de pregătire este menținută, în funcție de tipul de 
descărcare utilizati”). 

Deși premisa este oarecum simplă, implementarea descărcării este complexă. Dacă 
durata procesului este prea mare, câștigurile de pregătire stimulate de antrenament 


Descărcare cu lungime suboptimală Durată prea mare a descărcării 


Durata optimă de descărcare aa 


Descărcare 
......... Oboseală 


——  Formasportivă 
nnnnnnx Pregătire fizică 


Durată descărcare (zile sau săptămâni) 


Figura 7.2 Relaţiile dintre oboseală, pregătire fizică, starea de pregătire şi lungimea 
descărcării. În cursul descărcării oboseala este eliminată rapid iar starea de pregătire 
rezistă ceva mai mult, în funcţie de compoziţia descărcării. Dar, dacă descărcarea 
durează prea mult, și condiţia fizică se va disipa, ducând la dezantrenare. 
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Figura 7.3 Relaţia dintre starea de pregătire și descărcare. 
Adaptat după Bosquet, Leger și Legros“, 2002. 


se pot atenua, rezultând dezantrenare(“ și scăderea condiției fizice (figurile 7.2 și 7.3). 
Se poate spune că reducerea încărcăturii de lucru este un compromis între gradul 
de reducere a antrenamentelor și lungimea acestei perioade(, care împreună vor 
determina condiţia fizică. Dacă, de pildă, încărcătura de dinaintea descărcării este 
foarte mare, pentru maximizarea disipării oboselii și a creșterii stării de pregătire 
va fi nevoie de o reducere mai amplă și de o perioadă de îngustare mai lungă0%%. 
Descărcarea reprezintă deci mai mult decât o simplă diminuare a încărcăturii de 
lucru; ea implică integrarea mai multor factori care cresc condiția fizică și optimi- 
zează performanța sportivului. 


Factorii care influențează descărcarea 


Există multe strategii de implementare a descărcării în planul de antrenament 
anual”. Principala componentă a tuturor acestor strategii este modificarea planu- 
lui în vederea reducerii încărcăturii, adică a volumului, a intensității și a frecvenței 
pregătirilor(*+). Eficiența acestor scăderi depinde de durata descărcării*” și de relația 
acesteia cu încărcătura care a precedat-o(%. Dacă descărcarea durează prea mult, ea 
va reduce nu numai oboseala, ci şi condiţia fizică, ceea ce duce la dezantrenare(. În 
astfel de cazuri, performanța sportivului nu crește, iar descărcarea este ineficientă. În 
consecință, antrenorul trebuie să înțeleagă interacțiunile dintre intensitatea, volumul 
și frecvența pregătirilor și durata descărcării. 


Intensitatea antrenamentului 


Literatura științifică arată că în condiţiile scăderii volumului și a frecvențelor pre- 
gătirii pe timpul descărcării ar fi indicată menținerea sau chiar creșterea ușoară 
a intensității(* 2% 30, 34 41, 50, 55, Intensitatea antrenamentelor din această perioadă 
este legată strâns de capacitatea de a reține, și în cursul intervalelor de reducere a 
încărcăturii de lucru, adaptările fiziologice induse de instruire (754%. În studii 
privind antrenamentele de rezistență, mai mulți cercetători au notat că intensitățile 


Reducere optimă 
de încărcătură 
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STRATEGII DE DESCĂRCARE RECOMANDATE 
* Recurgeți la strategii de descărcare pentru descărcării. Dacă descărcarea fost precedată 













a disipa oboseala, a menține condiția de antrenamente intense, volumul poate fi 
fizică, a crește starea de pregătire și a spori redus și mai mult, cu 60-90% din volumul 
performanța. anterior acestei perioade. 
* Creați strategii de descărcare individualizate * Menţineți frecvența pregătirilor la minim 
cu durate de 1-4 săptămâni, cele de 8-14 zile 80% din cea anterioară descărcării. 
fiind optime în majoritatea cazurilor. * Utilizați modele de descărcare neliniare, 
* Mențineţi intensitatea pregătirilor la niveluri progresive. i 
moderat:ridicate pentru a evita dezantrenarea. * Aşteptați-vă la câștiguri de performanță de 
* Reduceți cu 41-60% volumul antrenamen- aproximativ 3%, ca reacție la descărcare. 


telor, în comparație cu valoarea anterioară 





o 
Adaptat după Mujika și Padilla“”, 2003, Mujika*%, 1998, și Bosquet et al.%, 2002. 


mai reduse (<70% din VO,max) din timpul descărcării tind să ducă la descreșterea 
sau la conservarea capacității de rezistențăC*%. Dimpotrivă, introducerea unor 
intensități mai mari (>90% din VO,max) în aceeași perioadă tinde să aibă ca rezultat 
creșterea rezistenței(%. În ce privește antrenamentele de forță și de putere, cercetă- 
torii au constatat că menținerea aceluiași nivel de intensitate în cursul descărcării, 
combinată cu reducerea volumului, duce la plusuri de putere, dar nu și de forță” 
27, Prin urmare, pare că soluția cea mai bună este păstrarea nivelului de intensitate 
și ajustarea încărcării pregătirilor prin manipularea volumului și/sau a frecvenței 
ori a duratei descărcării(t!:59. 


Volumul pregătirii 


Reducerea volumului pregătirii în timpul descărcării este probabil metoda cea mai 
discutată în literatura științifică sportivă(* 19 3% 4» 5.6), Scăderile de volum pot fi 
operate prin scurtarea duratei şedinţelor de antrenament, prin reducerea frecvenţei 
acestora sau prin ambele mijloace(*4. Preferabilă este scurtarea duratei, care pare să 
influențeze mai mult eficiența descărcării”. 

În vederea creării unei îngustări prin reducerea volumului pregătirilor, trebuie 
ştiut că încărcătura antrenamentelor de dinaintea acestei perioade va influența atât 
nivelul scăderii de volum, cât și durata descărcării. Această relație este motivul 
pentru care există mai multe recomandări diferite privind cuantumul reducerii de 
volum necesare pentru maximizarea performanței(”*. Îngustări implicând scăderea 
cu 50-90% a volumului pregătirilor au fost menționate în literatura științifică sportivă 
pentru înot(2836,37, 3,62) LL caza SS) ciclism(52:+7 48,57), triatlon% 63) şi pentru 
antrenamentele de putere(:27. La sportivii de rezistență bine antrenați (alergători, 
cicliști etc.), s-a constatat că reducerea cu 50-70% a volumului de antrenament duce 
la menţinerea sau creșterea adaptărilor induse de pregătiri0?225555, Îngustările 
progresive, care presupun reducerea volumului pregătirii cu 75%, par mai eficiente 
decât cele care conţin reduceri de volum de numai 50%). În general, îngustările cu 
volum scăzut aduc beneficii fiziologice și de randament mai mari decât îngustările 
cu volum moderat). 

Literatura științifică sugerează că reducerea de volum optimă în cursul des- 
cărcării este de 41-60%!(%. Cu toate acestea, scăderea procentuală este legată de 
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Perioadele de descărcare îi ajută pe sportivi să lor și a performanţei sportivilo 
atingă un vârf de formă pentru competiţia principală. 


încărcătura anterioară descărcării 
şi de durata acestei perioade. Dacă 
încărcătura a fost mare, reducerea 
poate să ajungă la 60-90% din nive- 
lul anterior“ 5. În cazul în care 
volumul este redus substanțial, 
poate fi indicată scurtarea duratei 
descărcării, astfel încât sportivul să 
nu piardă din adaptările induse de 
antrenamente). 


Frecvența pregătirii 


Reducerea frecvenţei pregătirilor 
este o altă metodă populară de scă- 
dere a încărcăturii pe timpul descăr- 
cării(*1845, Mai multe studii arată 
că diminuarea cu până la jumătate 
a frecvenței antrenamentelor poate 
induce creșteri de performanță(!*?%). 
S-a demonstrat că reducerea frec- 
venţei timp de 2 până la 4 săptămâni 
are ca rezultat menținerea adaptări- 
p(22,23, 





25, 32, 33, 41, 44, 50,57), Aceste studii arată 


că modularea frecvenței pregătirilor 
poate fi o metodă bună de modificare a volumului de antrenament. 

Totuși, la alergătorii de rezistență bine antrenați randamentul pare să crească 
mai mult în urma îngustărilor care cuprind pregătiri cu frecvență ridicată, în 
comparație cu cele cu frecvență moderată”. O metaanaliză recentă sugerează că 
descreșterea frecvenței pregătirilor în cursul descărcării nu ar duce la creșteri de 
randament semnificative(”. Deși la indivizii antrenați moderat adaptările fiziolo- 
gice pot fi menținute prin reducerea frecvenței cu 30-50% (în raport cu frecvența 
pre-descărcare), pare că sportivii bine antrenați au nevoie de o frecvență mai mare a 
pregătirilor pentru a rămâne la același nivel de eficiență tehnică“. Aceste descoperiri 
sugerează că frecvenţa pregătirilor trebuie menținută la cel puțin 80% din valoarea 
pre-descărcare pentru a optimiza performanța și a menține eficiența tehnică“ + 
(vezi recomandările de la p. 191). 


Durata descărcării 


Fiind influențată de mulți factori, durata unei descărcări este foarte greu de deter- 
minat(. Spre exemplu, încărcătura de dinaintea îngustării poate influenţa substan- 
țial lungimea perioadei necesare pentru disiparea oboselii și pentru optimizarea 
condiției fizice(sD. Scăderile de volum sau schema reducerilor aplicate în perioada 
de descărcare afectează și ele durata. În cazul unei scăderi de volum semnificative 
se recomandă o descărcare mai scurtă60 *. Literatura științifică menționează 
îmbunătățiri fiziologice, psihologice și de performanţă pentru îngustări de 1-4 săp- 
tămâni(”. Câţiva autori sugerează că este nevoie de 8 până la 14 zile pentru a disipa 
oboseala și a evita efectele negative ale dezantrenării care pot apărea în urma unei 
îngustări mai lungi(*%). Cu toate acestea, pare că durata descărcării este puternic 


Vârful de formă pentru competiție 








individuală: +, ca rezultat al diferențelor în adaptarea fiziologică și psihologică 
la reducerile încărcăturilor de antrenament(*:%%%, În consecință, se recomandă ca 
lungimea perioadei de descărcare să fie individualizată pentru fiecare sportiv“ 
(vezi recomandările de la p. 191). 


Tipuri de descărcare 


Cercetătorii au propus numeroase formate de descărcare(**). În mare, ele pot fi cate- 
gorisite ca progresive sau neprogresive. O descărcare progresivă este caracterizată 
de reducerea sistematică și graduală a încărcăturii de lucru, în timp ce una nepro- 
gresivă recurge la reduceri standardizate(*. Fiecare categorie poate acoperi diferite 
particularități de îngustare. 

La descărcarea progresivă, încărcarea este redusă fie liniar, fie exponențial. Îngustă- 
rile progresive sunt de trei tipuri: descărcarea liniară, descărcarea exponențială lentă 
şi descărcarea exponențială rapidă“ (figura 7.4). În mod normal, descărcarea liniară | 
conține încărcături mai mari decât cele întâlnite în îngustările exponențiale lente 
sau rapide“), Îngustările exponențiale rapide par să ducă la câștiguri de performanță 
mai importante în comparație cu celelalte două tipuri(:4%). În raport cu descărcarea 
exponențială lentă, cea exponențială rapidă a avut ca rezultat un plus de 3,9-4,1% al 
indicatorilor de performanță”. 

Descărcarea neprogresivă, numită și descărcare în trepte 2* 4%), operează 
cu reduceri standardizate în pregătire. Ea implică frecvent scăderea bruscă a 
încărcăturii de lucrul, ceea ce crește riscul pierderii de condiție fizică. Multe 
studii arată că îngustările în trepte îmbunătățesc adaptările fiziologice și de 
randament(3.17.22,23,25,32,41,5), dar și că ele sunt mai puțin eficiente decât cele pro- 
gresive lente sau rapide“ +*%. Mujika și Padilla(“, de pildă, relevă că îngustările 
în trepte duc la creșterea cu 1,2-1,5% a indicatorilor de performanță, în timp ce 
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Figura 7.4 Cele patru tipuri de descărcare propuse de Mujika și Padilla“”. 
Adaptat după Mujika și Padilla“”. 
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îngustările exponențiale induc creșteri de 4-5%. Pentru aducerea sportivului 
la vârf de formă, autorii recomandă de obicei o descărcare exponențială(* +6. 

Alegerea tipului de descărcare progresivă depinde de mai mulți factori, între care 
încărcătura de lucru anterioară“ și durata perioadei de descărcare“. Cu toate aces- 
tea, pare că îngustările exponențiale rapide sunt cele mai potrivite în majoritatea 
cazurilor!“ (vezi recomandările de la p. 191). 


Îmbunătăţiri de performanță așteptate 


Obiectivul principal al tuturor tipurilor de descărcare este maximizarea performan- 
ței la momentul potrivitt*:2*4). Cea mai mică îmbunătățire poate duce la diferențe 
mari într-un clasament olimpic, de pildă. Mujika et al.“ arată că, la proba de înot la 
Jocurile Olimpice de la Sydney, din anul 2000, diferența de punctaj între medalia de 
aur și locul 4 a fost de numai 1,62%, iar între locurile 3 și 8 de doar 2,02%. La Jocurile 
Olimpice de la Atena (2004), diferența între locurile 1 și 4 la haltere a fost de 1,96% 
(femei = 2,21%; bărbați = 1,73%). Aceste date arată că îmbunătățirile de performanță 
cât de mici pot avea un mare impact asupra rezultatelor finale și pot diferenția între 
victorie și înfrângere. 

Din literatura științifică reiese că o descărcare bine implementată poate contribui 
la sporirea semnificativă a performanței (0,5-11%) și a puterii/forței musculare (8-25%) 
la alergători, triatloniști și înotători(162432;38,41,48,53,58,63), Privind strict rezultatele în 
competiție, de la o descărcare pre-eveniment se poate aștepta o creștere a performan- 
ței de 0,5-6%(*. Mujika et al.“ notează că, în urma unei îngustări de 3 săptămâni 
dinaintea Jocurilor Olimpice de la Sydney, randamentul la înot a crescut cu 2,2%. 
Interesant este că mărimea acestui plus indus prin descărcare este apropiată de dife- 
renţele dintre locurile 1 și 4 (1,62%) și locurile 3 și 8 (2,02%)4%%). 

În ce privește puterea musculară, pare că îngustările pot induce creșteri de 2 până 
la 8%. Izquierdo et al.2) relevă că un protocol de descărcare a dus la o creștere de 2% 
a randamentului la ridicarea halterei pe umeri și de pe bancă. O creștere și mai mare 
a fost semnalată de Coutts et al.(: 7,2% la ridicarea pe umeri a 3RM, respectiv 5,2% la 
ridicarea de pe bancă a 3RM. Gibala et al.” remarcă o creștere de 3-8% a capacității 
de generare a foței dinamice și izometrice. 

Bine implementată, descărcarea poate genera creșteri de performanță substanți- 
ale. Dimensiunea acestor creșteri este influențată de mulți factori, mai ales de tipul 
descărcării“. Un tip adecvat poate acoperi exact acea diferență dintre locurile 1 și 
3 la înotul olimpic, având în vedere că plusurile de randament induse de descărcare 
sunt similare cu diferența între locurile 1 și 3 în multe alte sporturi. 


ETAPA COMPETIȚIONALĂ 
A PLANULUI ANUAL 


Etapa competițională a planului de antrenament anual este o perioadă complexă, 
întrucât depinde de numărul competițiilor la care va participa sportivul(52), de 
nivelul de pregătire al acestuia și de obiectivul principal al planului de pregătire. 
Este o perioadă menită să ridice nivelul de pregătire fiziologică, tehnică și tactică al 
sportivului, ceea ce ar trebui să ducă la o performanță maximă. Procesul este facilitat 
prin aplicarea în anumite momente a metodelor de descărcare menționate anterior, 
astfel încât maximizarea performanței sportivului să se producă la timpul potrivit 
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(competiții majore precum campio- 
nate naționale, mondiale sau - cel mai 
important - jocurile olimpice). Deși 
etapa competițională conține de obicei 
mai multe evenimente, sportivul poate 
fi menţinut într-o formă cu adevărat 
de vârf doar 2 sau 3 săptămâni(60), 
ceea ce sugerează că întreaga etapă și 
optimizarea performanței trebuie pla- 
nificate atent. 


Clasificarea 
competiţiilor 


Competiţiile se împart în două cate- 
gorii generale: (1) competiții oficiale 
sau majore și (2) competiții pregă- 
titoare sau demonstrative. Compe- 
tițiile majore (naționale, mondiale, 
olimpice) sunt și cele mai importante 
pentru sportiv. Ele îi cer acestuia să 
se prezinte într-o vârf de formă și 
adesea oferă linii directoare pentru 
organizarea planului de antrena- 
ment anual, mai ales în sporturile 
individuale. Pregătirile pentru o 
competiție majoră includ de obicei și 
o descărcare care elimină oboseala și 
îmbunătățește starea de pregătire a 
sportivului. 

Competiţiile pregătitoare sau 
demonstrative servesc la verificarea 
sportivului și la culegerea de informa- 
ţii privind aspecte specifice ale antre- 
namentului. Ele fac parte integrantă 
din pregătirea sportivului și reprezintă 
un element important al planului de antrenament. Sportivii se vor antrena adesea 
prin acest tip de competiții fără a mai recurge la strategii de descărcare. Mulți antre- 
nori folosesc astfel de competiții pentru a verifica anumite aspecte ale dezvoltării 
sportivului. De pildă, un halterofil înscris într-o competiție locală poate evolua 
foarte aproape de capacitatea sa maximă pentru a testa o modificare tehnică intro- 
dusă în antrenament. Dacă acesta este obiectivul său pentru competiția respectivă, 
pregătirile dinaintea ei pot fi doar moderate, iar evenimentul poate fi urmat de o 
şedinţă de antrenament. Victoria nu este mereu scopul în astfel de competiţii, ci ele 
servesc mai degrabă ca sesiuni de pregătire foarte intensă. Dar și victoria poate oferi 
informaţii valoroase despre nivelul de pregătire al sportivului, care pot determina 
modificarea planului de antrenament. 


Competiţiile minore și cele demonstrative de la 
începutul calendarului competițional sunt două 
mijloace bune de evaluare a eficienței planului de 
antrenament anual. Antrenorii pot folosi aceste 
evenimente pentru a analiza ce părți ale planului ar 
trebui modificate pentru a pregăti mai bine sportivul 
pentru competiţiile și evenimentele majore. 





E Human Kinetics 
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Planificările pentru competiții 


Cel mai important pas în dezvoltarea planului de antrenament este fixarea calen- 
darului competițional al sportivului sau al echipei și stabilirea competiţiilor care 
necesită vârf de formă. Programul competițional este decis de forul diriguitor al 
sportului și culminează cu campionate naționale sau internaționale. Când alcătuiește 
calendarul competițional, antrenorul trebuie să aleagă anumite competiții care pot 
fi considerate pregătitoare sau demonstrative și care vor viza obiective de pregătire 
specifice. Aceste evenimente sunt utilizate ca ședințe de antrenament grele, în care se 
lucrează anumite abilități sau procedee, fiind instrumente de pregătire a sportivului 
pentru competițiile majore. Întrucât sunt privite ca sesiuni de pregătire, înaintea lor, 
de obicei, nu se aplică strategii de descărcare. 

Mulți antrenori comit două erori foarte mari în planificarea calendarului com- 
petițional. Prima este de a înscrie sportivul în toate competițiile posibile; aceasta 
întrerupe antrenamentul sportivului și capacitatea sa de dezvoltare a calităților 
fiziologice, tehnice și tactice necesare în competițiile majore. A doua este încercarea 
de a aduce sportivul la vârf de formă înaintea tuturor competițiilor. Dacă sportivul 
se pregătește prea des pentru maxim de formă, el va avea nevoie de mai multe ședințe 
de descărcare și va urma mai puține ședințe de antrenament propriu-zis, care să-i 
dezvolte capacitățile fiziologice, tehnice și tactice. Se recomandă aducerea sportivului 
la vârf de formă prin îngustări specifice pentru doar câteva competiții (două sau trei) 
şi popularea restului calendarului cu zile de antrenament specific și cu competiţii 
de importanță secundară (figura 7.5). Ambele greșeli pot fi evitate prin planificarea 
adecvată a pregătirilor din etapa competițională. 

Există mai multe căi de organizare a antrenamentelor din etapa competiţi- 
onală?. Dacă sportivul se pregătește pentru o singură competiţie, antrenorul 
trebuie să recurgă la perioada de pregătire competițională simplă, iar dacă pregătirile 
vizează două sau mai multe competiții, să folosească perioada de pregătire compe- 
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tițională complexă2. Numărul macrociclurilor din perioada competițională va fi 
dictat de gradul de complexitate al perioadei (simplă sau complexă) și de nevoile 
sportivului?. 

În mod tradițional se folosesc două metode de planificare a etapei competiționale: 
metoda grupării, respectiv metoda ciclică. Prima abordare implică gruparea a 2-3 
săptămâni în care sportivul se angajează în turnee sau competiții ori participă la 
mai multe evenimente sau curse în fiecare weekend. Cum se observă în figura 7.6, o 
astfel de perioadă este urmată de obicei de câteva microcicluri (3-4 săptămâni) dedi- 
cate antrenamentelor care-i vor permite sportivului să se pregătească pentru alte 2-3 
săptămâni de competiții grupate. 

În exemplul din figura 7.6, sportivul sau echipa participă la o serie de evenimente 
întinse pe o perioadă de 2 săptămâni, spre partea de început a calendarului competi- 
țional. În cursul acestei perioade de 2 săptămâni, în fiecare weekend se pot organiza 
curse ori meciuri. Primul microciclu de după competiții are o intensitate scăzută; 
în primele 2-3 zile ale acestuia, încărcătura de lucru este redusă pentru a stimula 
refacerea. După aceea încărcătura este crescută progresiv, cu un maxim la finele 
microciclului. Următoarele două microcicluri și jumătate sunt alocate pregătirii 
intense și se încheie cu o scurtă perioadă (2-3 zile) de descărcare, în deschiderea urmă- 
toarelor 3 săptămâni de competiții. Următoarea competiție majoră se desfășoară în 
21 august și este una de calificare pentru campionatele din 25 septembrie. Întrucât 
competiția din 21 august este importantă (de calificare pentru campionate), înaintea 
ei se aplică o descărcare exponențială de 8-14 zile. După calificări, sportivul intră 
într-un macrociclu de regenerare, care include 2-2,5 săptămâni de pregătire grea, 
înainte de a începe o altă descărcare. Corect structurat, acest program va asigura 
un randament crescut în campionate. 

Metoda grupării este de regulă mai potrivită sporturilor individuale pentru care 
planul anual conţine doar câteva competiții majore. În sporturile de echipă, această 
abordare poate fi utilă doar în apropierea campionatelor naționale, a competițiilor 
internaționale sau a turneelor mondiale oficiale. Majoritatea sporturilor de echipă 
au un calendar competițional structurat după abordarea ciclică. 

Potrivit metodei ciclice, competițiile sunt separate prin intervale regulate, 
repetate (figura 7.7). În figura 7.7, vasta majoritate a competiţiilor se desfăşoară 
în fiecare weekend din macrociclurile 8 și 9. Acest tipar este întâlnit cel mai des 
în fotbalul american, care are competiții programate în toate weekendurile din 
toamnă. Ultimele două macrocicluri (10 și 11) cuprind cele două competiții majore 
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Figura 7.6 Calendar competițional organizat după metoda grupării. 
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ale acestei etape. În fotbalul american universitar, competiția din macrociclul 10 
este de campionat, iar cea din macrociclul 11 - de cupă. Deoarece toate macroci- 
clurile până la 8 și 9 se încheie cu un meci, recomandabilă este structura micro- 
ciclului cu un singur vârf. Acest vârf - sau încărcare de lucru crescută - se atinge 
marțea sau miercurea. Pentru disiparea oboselii și pregătirea sportivilor pentru 
partidă se folosește o perioadă de 1-2 zile de descărcare înainte de fiecare meci. 
Antrenorii din sporturile individuale pot recurge la abordarea ciclică în proximi- 
tatea competițiilor majore (figura 7.8). În aceste cazuri, sportivul este înscris în 
mai multe competiții desfășurate la intervale de 2 săptămâni, pentru verificarea 
prestației sale în situații competiționale. Aceste verificări permit antrenorului 
să opereze modificări în planul de pregătire pe baza rezultatelor sportivului în 
competițiile periodice. 

În abordarea ciclică, prima jumătate a săptămânii de după competiție favorizează 
refacerea (încărcături reduse), în timp ce a doua conține încărcături mari (figura 
7.9). Microciclul dinaintea următoarei competiții este structurat invers, cu maxima 
de încărcare atinsă marți sau miercuri și a doua jumătate dedicată refacerii. Acesta 
este totuși doar un exemplu; există multe alte formate de microcicluri, structurate 
potrivit tipului descărcării și după sezonul competițional. Chiar dacă sunt tratate 
distinct în faza de concepere a etapei competiționale, abordarea ciclică și cea grupată 
pot fi combinate în planificarea competițiilor. 
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Dată | ______ August | Septembrie | Octombrie |____ Noiembrie | 


paa Pere He oorea e PE o ra PP har at 7 piețe jel PP țae 


NE. aer ine da — iata. 
st | 1eL Je lefeielelelelelee ele | la] | ln 


$ Competiţie (accent minor) 





d Competiţie de calificare (accent major) 


Sa Campionate (accent major) 


Figura 7.7 Calendar competițional pentru un sport de echipă, organizat după metoda ciclică. 
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Figura 7.8 Calendar competiţional ciclic pentru schi fond. 
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Figura 7.9 Structură de microcicluri pentru pregătiri între competiţii, în abordarea ciclică. 


Frecvența competițiilor 


Determinarea frecvenţei competițiilor este o operațiune complexă. Factori precum 
caracteristicile sportivului, vârsta de antrenament și sportul ales contribuie la sta- 
bilirea numărului şi frecvenței competițiilor desfășurate anual. Nu trebuie omisă 
nici întinderea etapei competiționale, dat fiind că o etapă mai lungă va include prin 
definiție mai multe competiţii. 

Printre cei mai importanți factori care determină numărul competițiilor la 
care participă un sportiv figurează vârsta și experiența acestuia”). Cu cât este mai 
tânăr sau mai neexperimentat, cu atât mai rar trebuie să concureze“). Începând 
cu pregătiri centrate pe dezvoltarea multilaterală, tânărul sportiv va participa 
tot mai des în competiţii, pe măsură ce își dezvoltă calitățile fizice, iar antrena- 
mentele sale vor viza'preponderent specializarea“ 5%. Kauhanen“” sugerează 
creşterea anuală a numărului de competiții în relație directă cu ridicarea nivelu- 
lui de pregătire al juniorului (tabelul 7.1). Sportivii tineri participă la competiții 
minore sau secundare chiar și în anii formativi, ceea ce-i va ajuta să își dezvolte 
atributele necesare în viitoarele competiții majore. Însă la tineri accentul princi- 
pal se pune pe dezvoltarea acelor calități pe care le vor folosi în competiții când 
vor fi mai bine pregătiți. 

Alt factor determinant al frecvenţei competițiilor ar fi caracteristicile sportului. În 
sporturile de echipă, un mare impact îl are lungimea sezonului. O echipă de top din 
Premier League joacă aproximativ 60 de meciuri în circa 270 de zile, adică o partidă 
la fiecare 3,5-4,5 zile. Sportivii individuali au de regulă o mobilitate mai mare în 
alegerea competițiilor și probabil vor concura mai rar decât sportivii de echipă. Un 
halterofil de elită, spre exemplu, ar putea participa la numai trei sau patru competiții 
majore într-un an(!2. Dick) sugerează că perioada de calificări și competiții efective 
în atletism ar trebui să cuprindă cam 7-10 evenimente importante. Orice alte com- 
petiții ar servi ca antrenamente de nivel mai scăzut”. Tabelul 7.2 oferă câteva repere 
foarte generale privind numărul de competiții la sportivii începători și avansați. 
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Tabelul 7.1 Frecvența competiţiilor în planul de antrenament anual 
al halterofililor (juniori). 







An antrenament 
“Vârstă (ani) 


Număr total competiţii 







9-12 
|-2-8. 





Competiţii secundare 
Adaptat după H. Kauhanen?9, 1998. 





Tabelul 7.2 Număr orientativ de competiţii sugerat pentru atletism. 
„SPORTIVI JUNIORI | SPORTIVI DE ELITĂ 
Vară Vară 




























Eveniment larnă 


Alergări (libere şi cu Sioa, 
“sărituri, aruncări 





0 giBg i 
| 3-5 


Eveniment specializat 
Alte evenimente şi sporturi 
Distanţă medie 
800-1.500 m 10-16 
Distanțe mici 8-10 
Alergări şi marșuri pe distanțe mari i 
Maraton 2-3. 
„Marș 50 km "18-10 
Evenimente combinate 
Decatlon 2-3 
Heptatlon 


Evenimente individuale 





Indiferent de sportiv sau de sport, antrenorul trebuie să țină seama de relația dintre 
instruire, refacere și pregătirea pentru vârful de formă. 

Când concepe segmentul competițional al planului de pregătire, antrenorul tre- 
buie să ia în calcul succesiunea și frecvența competițiilor, precum și raportul dintre 
acestea și timpul alocat refacerii““%. Cu cât mai des participă la competiții, cu atât mai 
puțin timp va avea sportivul să se pregătească efectiv pentru competiția următoare 


15). Prin urmare, competițiile frecvente pot obstrucționa dezvoltarea sportivului, dat 


fiind că ele generează oboseală, care trebuie disipată prin reducerea încărcăturilor 
de antrenament. 

Etapa competițională ar trebui să cuprindă numai două-patru competiții majore. 
Între acestea vor figura probabil întâlnirile de calificare pentru competiția principală 
a anului. Planul de antrenament mai trebuie să includă și competițiile secundare, 
care servesc ca sesiuni de pregătire intensă și ca instrumente de verificare a sporti- 
vului. Antrenorul și sportivul trebuie să privească programul competițional ca pe o 
etapă de pregătire pentru competiția principală (tabelul 7.3). Acest program trebuie 
să prevadă și pauze între competițiile pregătitoare (demonstrative) şi cele majore. 
Perioada de antrenament precompetițional poate fi structurată în mai multe feluri” 
(figura 7.10). Secvențierea optimă în această fază va depinde de intervalele de timp 
dintre competiţii. 
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Tabelul 7.3 Obiectivele sub-fazelor competiţionale 






Sub-fază compet. 


Precompetiţională 


Pregătiri specializate 
pentru campionat 
naţional 


Meciuri oficiale 
(campionat) 


Pregătiri speciale 























Obiective 


1. Îmbunătăţirea performanţei; 

2. Creşterea experienţei 
competiționale; 

3. Determinarea punctelor 
slabe şi forte; 

4. Testarea tehnicii şi tacticii. 


1. Corectarea deficienţelor din 
etapa precompetițională; 

2. Alternarea metodelor și 
tehnicilor pentru imbunătăţirea 
abilităţilor competiţionale. 


1. intensificarea pregătirii; 
2. Pregătirea pentru competiţiile 
de calificare. 


1. Maximizarea pregătirii; 
2. Atingerea maximului de 
performanţă. 





Mijloacele implementării 





1. Participarea la competiţii cu 
dificultăți progresive; 

2. Creşteţi densitatea 
competiţiilor; 

3. Scăderea ușoară a volumelor 
de antrenament. 


1. Includeţi antrenamente extensive; 

2. Creşșteţi volumul de 
antrenament; 

3. Participaţi la competiţii fără a 
afecta antrenamentele. 


1. Reduceţi volumul şi creșteţi 
intensitatea; 

2. Participaţi la competiţii mai 
solicitante. 


1. Utilizaţi metode specifice de 
pregătire înainte de competiţia 
majoră, cum ar fi atingerea 
vârfului de formă. 





Figura 7.10 Trei structuri de antrenamente precompetiționale. 


Informaţii după G.I. Kukuşkine”, 1983. 


În ce privește intervalul dintre evenimente, Bompa și Harre('*) recomandă urmă- 


toarele: 


* Intraţi în competiții numai când sportivul va fi capabil să atingă obiectivele 
stabilite pentru fiecare factor de antrenament: fizic, tehnic, tactic și psiho- 


logic. 


* Selectaţi și programați atent competițiile astfel încât dificultatea lor să crească 


gradual. 


* Alegeţi competiții dificile, întrucât cele ușoare nu motivează sportivul. 


* Puneţi în dificultate sportivul, plasându-l contra unor oponenți cu capacități 


superioare. 
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* Evitaţi aglomerarea competițiilor. Participarea la prea multe evenimente, mai 
ales la cele care presupun călătorii epuizante, va duce la un calendar competi- 
țional și de pregătire prost dozat, care va scădea potențialul fizic și psihologic 
al sportivului. 

* Structurați programul competițional într-o manieră progresivă, care să maximi- 
zeze nivelul de pregătire în perioada competiției principale a sezonului. Aceasta 
va oferi sportivului toate posibilitățile de a evolua în competiție la cel mai înalt 
nivel al său. 


* Alocați între competiții suficient timp pentru a îngădui sportivului să se antre- 
neze și să își corijeze eventualele deficiențe tehnice remarcate în competiţiile 
secundare sau demonstrative. 


* Instruiți sportivul să evolueze la vârf de formă doar în competiția principală a 
anului. Consideraţi toate celelalte competiții drept pași pe calea progresului, 
care ridică treptat capacitățile fiziologice, tehnice, tactice și psihologice ale 
sportivului - deci performanța acestuia pe ansamblu - până la cel mai înalt nivel. 


RECAPITULAREA IDEILOR DE BAZĂ 


Utilizarea adecvată a strategiilor de descărcare este esențială în creșterea performanței 
şi în aducerea la vârf de formă a sportivului. Acesta nu trebuie adus la vârf de formă 
pentru fiecare competiție. Antrenorul trebuie să organizeze cu grijă agenda compe- 
tițională și să includă două-patru competiții majore. Toate celelalte trebuie privite 
drept competiții pregătitoare, în care sportivul folosește mediul competițional ca pe 
un instrument de pregătire. În cazul disciplinelor de echipă, în care competiţiile se 
desfășoară ciclic, antrenorul trebuie să aplice strategii de pregătire care permit spor- 
tivilor să se refacă, să se antreneze și totodată să elimine oboseala înaintea fiecărei 
partide. În sporturile individuale, apogeul calendarului competițional trebuie să fie 
o competiție majoră (campionat național, de pildă), în care sportivul să atingă un 
maximum de formă fizică și de performanță. 

Obiectivul descărcării (îngustării) este să reducă oboseala și să crească starea de 
| pregătire. Aplicată adecvat, descărcarea poate îmbunătăți performanța cu aproximativ 
| 3%, ceea ce poate avea o mare importanță asupra rezultatelor în competiții. Pentru 
a implementa descărcarea, antrenorul trebuie să reducă încărcătura de lucru într-o 
| manieră exponențială și totodată să reducă volumul pregătirilor cu 41-60% - în majo- 
ritatea cazurilor. Dacă, totuși, încărcătura antedescărcare a fost foarte mare, volumul 
poate fi redus și mai mult (60-90%). Frecvența antrenamentelor trebuie menținută 
la minimum 80% din nivelul anterior perioadei de descărcare. Descărcarea trebuie 
să dureze aproximativ 8-14 zile; mai mult, dacă încărcătura a fost foarte mare. O 
altă strategie implică utilizarea unei îngustări exponențiale rapide, care presupune 
reduceri de volum și mai mari. În cursul perioadei de descărcare intensitatea pregă- 
tirilor trebuie menţinută la același nivel, sau chiar crescută ușor, pentru a-i îngădui 
sportivului să-și păstreze adaptările fiziologice induse de antrenamente. 








CAPITOLUL 





CICLURI DE 
ANTRENAMENT 


iclurile de antrenament pot fi împărțite în planuri pe termen lung, cum este 

cel cvadrienal (pe 4 ani), și planuri anuale individuale (1 an). În baza planu- 

rilor metodologice ale germanilor care s-au pregătit pentru jocurile olimpice 
din 1936, planul anual poate fi divizat în continuare în planuri grosse (macrocicluri) 
și kleine (microcicluri). Macrociclurile sunt structurate în blocuri de 2 până la 7 
săptămâni, în timp ce microciclurile reprezintă de obicei o săptămână sau 3-7 zile 
de antrenament. Chiar dacă unii autori sugerează că ar exista opt sau nouă feluri de 
microcicluri, este probabil mai bine să ne oprim la cinci tipuri de bază: de dezvoltare, 
de șoc, de regenerare, competițional și de descărcare. Deși aceste cinci tipuri sunt 
utilizate în majoritatea cazurilor, este posibil ca unii antrenori să utilizeze variațiuni 
ale celor cinci categorii foarte largi, sub nume diferite. 


MICROCICLUL 


Termenul microciclu provine din combinarea grecescului micros, însemnând 
„mic”, cu latinescul cyclus, care descrie o succesiune regulată de evenimente. Pentru 
metodologia antrenamentului, microciclul este un program de pregătire de o 
săptămână sau de 3-7 zile și care face parte din programul anual. Microciclul este 
cel mai important instrument funcțional de planificare în procesul de antrena- 
ment(6 19.20, Structura și conținutul microciclului determină calitatea întregului 
proces. Microciclul este structurat conform obiectivelor, volumului, intensității și 
metodelor vizate în etapa de pregătire. Solicitările fiziologice și psihologice exer- 
citate asupra sportivului nu pot fi constante; ele trebuie să se schimbe în funcție 
de capacitatea de antrenament a individului, de nevoile personale de refacere și de 
planul competițional. Microciclul trebuie să fie suficient de flexibil cât să permită 
modificarea sesiunilor de pregătire individuală în vederea rezolvării anumitor pro- 
bleme?%. Modificarea unui microciclu atrage modificarea ședințelor de pregătire 
următoare. Astfel se asigură atât păstrarea aceluiași accent general al microciclului, 
cât și atingerea obiectivelor instruirii*?. 
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Construirea microciclurilor 


Microciclul are caracter istoric puternic și poate fi găsit în textele filozofului Phi- 
lostratus, din Grecia antică. Philostratus propunea un plan pe termen scurt, numit 
de el tetrasistem, adică un ciclu de antrenament de patru zile care trebuia parcurs 
în următoarea ordine: 


Ziua 1: Urmează un program scurt și energic. 
Ziua 2: Exersează asiduu. 
Ziua 3: Relaxează-te și revigorează-te. 


Ziua 4: Exersează cu moderație. 


Tetrasistemul ar fi trebuit reluat continuu. Această structură antică stă la baza 
microciclului modern. 

Criteriile principale care determină configuraţia microciclului sunt obiectivul 
pregătirii, factorii de antrenament și îmbunătățiri ale performanței sportive. Gradul 
de adecvareal structurii microciclului va dicta viteza de dezvoltare a diverșilor factori 
de antrenament. Secvenţierea microciclului prezintă o importanță aparte, întrucât 
oboseala generată de o ședință poate afecta substanțial sesiunile de pregătire care-i 
urmează. De pildă, oboseala creată de o ședință de dezvoltare a rezistenței care conține 
stimuli intenși și precede o ședință de pregătire tehnică va obstrucționa dezvoltarea 
tehnicii în sesiunea următoare. Prin urmare, pentru a maximiza dezvoltarea ran- 





Când structurează microciclurile, antrenorul trebuie să ofere sportivilor ocazia de a-și 
îmbogăţi cunoștințele tehnice și de a-și dezvolta viteza, puterea și rezistenţa. 


E Human Kinetics 
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damentului specific sau a factorilor biomotrici, aranjarea adecvată a stimulilor de 
antrenament într-un microciclu trebuie să fie făcută în raport cu oboseala acumulată. 
Structurarea microciclurilor se face conform acelorași principii recomandate pentru 
conceperea ședinței de antrenament: 


* Pregătire tehnică sau tactică. 

+ Dezvoltarea vitezei, a agilității sau a forței. 
* Dezvoltarea puterii. 

* Dezvoltarea rezistenței specifice. 


Conceperea unui microciclu 


Repetarea unui stimul de antrenament este crucială pentru îmbunătățirea unui 
element tehnic sau pentru dezvoltarea unei calități motrice. Cum spuneau romanii, 
repetitia mater studiorum est - „repetiţia e mama învățăturii”. Pentru a maximiza câști- 
gurile, exercițiile care vizează dezvoltarea diverselor calități motrice trebuie executate 
cu frecvenţe diferite în cursul unui microciclu. În funcție de capacitățile sportivului, 
şedinţele de pregătire cu obiective similare trebuie repetate de două-trei ori într-un 
microciclu, în vederea maximizării efectului de antrenament. Stimulul utilizat are 
o importanță specială, deoarece oboseala pe care o generează va influența direct 
lungimea perioadei de refacere necesară înainte de reaplicarea sa. În antrenamentele 
de forță, spre exemplu, o încărcare de 20RM necesită un timp de refacere mult mai 
lung decât o încărcare de S sau 10RMO. 

Dacă sportivul și antrenorul vizează dezvoltarea rezistenței specifice la intensități 
submaximale, trei ședințe de pregătire pe săptămână vor fi de ajuns. Dar dezvoltarea 
aceluiași tip de rezistență la intensitate maximă în cursul etapei competiționale va 
cere cel puțin două ședințe dedicate, plus pregătiri identice, dar de intensitate mai 
mică, în restul zilelor săptămânii. Simpla întreținere a puterii, a mobilității și a vitezei 
cere două-trei sesiuni de pregătire pe săptămână. La fel stau lucrurile și cu pregătirea 
pliometrică și de agilitate. 

Încărcăturile utilizate într-un microciclu trebuie variate, cu maxime de cel mult 
două ori pe săptămână, despărțite prin zile cu pregătiri de intensitate scăzută și cu 
odihnă activă. Extrem de importantă este plasarea odihnei active și a relaxării imediat 
după competiție. Toate microciclurile trebuie să conțină sesiuni de odihnă activă și 
cu exerciții cu intensitate redusă, mai ales după zilele de solicitări maximale. 

Structura de bază (conținut și metode, de pildă) a unui microciclu poate fi reluată 
de două-trei ori per macrociclu, în special în cursul etapei pregătitoare, generând 
astfel adaptări superioare. Variația tipurilor de microcicluri depinde de nivelul de 
dezvoltare al sportivului. 


Aspecte structurale 


Planurile anuale sau pe termen mai lung dictează structura macrociclurilor și a 
microciclurilor. Planificarea microciclurilor individuale se face în raport cu obiec- 
tivele macrociclului și ale etapei din care fac parte. Una dintre abordările comune 
implică dezvoltarea anticipată a numai două microcicluri, ceea ce ar permite 
antrenorului să opereze modificări în funcție de evoluția sportivului. Altă abor- 
dare prevede elaborarea și aplicarea unor planuri de macrocicluri. Al doilea stil, 
care este suficient de flexibil cât să permită modificări, utilizează macrociclul pe 
post de reper și îngăduie schimbări de plan general menite a îmbunătăți dinamica 
dezvoltării sportivului. Indiferent de abordare, microciclurile trebuie construite 
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în conformitate cu obiectivele pregătirii și cu cele ale etapei, ținând cont de mai 
mulți factori: 


* Obiectivul microciclului și factorii de antrenament dominanți. 


* Necesarul pregătirii (număr de ședințe, număr de ore, volum, intensitate, com- 
plexitate etc.) vizate de microciclu. 


* Intensitatea și fluctuațiile acesteia per microciclu. 
* Metodele de inducere a stimulilor în fiecare ședință de pregătire. 
* Zilele în care se desfășoară antrenamentele și competițiile (unde este cazul). 


* Nevoia de modificare zilnică a intensității. O variantă este creșterea graduală a 
acestui factor. 


* Sincronizarea competițiilor în contextul microciclului. Dacă microciclul pre- 
cede un eveniment, intensitatea maximă trebuie aplicată cu 3-5 zile înainte de 
competiție. 


Antrenorul hotărăște dacă sportivul va urma una sau mai multe şedinţe de pre- 
gătire pe zi. Dacă nivelul de dezvoltare, programul de lucru sau de studiu ori agenda 
personală a sportivului îngăduie ședințe multiple, antrenorul va decide orele de 
desfășurare a acestora. 

Este util ca fiecare microciclu să înceapă cu o discuție antrenor-sportiv despre 
obiectivele perioadei și despre felul în care vor fi atinse. Discuţiile pot include volumul 
Și intensitatea pregătirilor, numărul de ședințe din fiecare zi, standardele de execuție, 
care vor fi sesiunile cele mai dificile și eventual alte informaţii personalizate. Dacă 
microciclul precede o competiție, antrenorul trebuie să ofere detalii despre aceasta 
și să motiveze sportivul să atingă obiectivele stabilite. 

La sfârșitul ultimei ședințe dintr-un microciclu neurmat de vreo competiție ar 
fi utilă o analiză critică a evoluţiei sportivului, care să determine dacă acesta şi-a 
atins sau nu obiectivele pregătirii. Antrenorul trebuie să evidențieze aspectele care 
trebuie remediate, fără a le uita pe cele pozitive. Perspectiva sportivului poate da un 
plus de valoare evaluării microciclului. Toate informațiile obținute în urma anali- 
zei şi a rezultatelor pregătirilor săptămânale servesc la rafinarea strategiilor pe care 
antrenorul le va angaja în conceperea microciclurilor cu obiective similare. Discuţiile 
postmicrociclu sunt instrumente cu ajutorul cărora antrenorii şi sportivii își pot 
coordona eforturile vizând obținerea de rezultate mai bune. 


Clasificarea microciclurilor 


Acest capitol prezintă multe structuri de microcicluri, dar trebuie spus că situațiile 
specifice pot duce la o varietate nelimitată. Dinamica unui microciclu este dictată 
de numeroși factori, între care etapa de pregătire, nivelul de dezvoltare al sportivului 
şi accentul pus pe factorul de antrenament (fizic, tehnic, tactic etc.). Printre cei mai 
importanți factori se numără nivelul sportivului și capacitatea de pregătire a acestuia. 
De pildă, sportivii bine antrenați vor tolera frecvențe și intensități mai mari decât 
începătorii sau sportivii mai puţin dezvoltați. Chiar și membrii aceleiași echipe vor 
avea nevoi de pregătire și capacități de lucru diferite, de unde recomandarea de indi- 
vidualizare a structurii microciclurilor. 

Pentru a crea stimuli individualizați, antrenorul trebuie să elimine standardizarea 
și rigiditatea din structura microciclurilor. Acestea trebuie să fie flexibile și în con- 
textul planului general, astfel încât factorii de antrenament să poată fi modificaţi 
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în raport cu evoluția sportivului. Flexibilitatea mai permite antrenorului să ajute 
sportivul prin modificarea pregătirilor în funcție de informaţiile culese din antre- 
namente și competiții. 

Microciclurile pot fi clasificate după numărul şedinţelor de pregătire dintr-o săp- 
tămână. Cum spuneam, numărul sesiunilor pe care sportivul le poate susține fără a 
se supraantrena este dictat de nivelul său de dezvoltare/pregătire fizică. Dar structura 
microciclului se poate modifica și funcție de timpul rămas pentru antrenamente sau 
de tipul acestora (obișnuite, cantonamente etc.). 

Cele mai comune structuri de microciclu sunt: 3 zile/săptămână (figura 8.1), 4 
zile/săptămână (figura 8.2) şi 5 zile/săprămână (figura 8.3). Sportivii avansați, cu 
toleranță mare la efort și suficient timp liber, pot urma și opt ședințe pe săptămână 
(figurile 8.4 și 8.5). În zilele de sărbătoare și în cursul cantonamentelor se pot folosi 
microcicluri cu sesiuni de pregătire suplimentare, în funcție de timp și de nivelul 
sportivilor. 

Numărul şedinţelor de pregătire poate fi crescut în multe feluri. Structura 
3+1 - trei jumătăți de zile consecutive antrenamente, o jumătate de zi repaus - 
asigură 9 sesiuni într-un microciclu (figura 8.6). Acest model poate fi modificat 
pentru sportivi cu potenţial sau toleranță la intensitate mai mare. Microciclul 
5+1 (5 şedinţe și 1/2 zi repaus, plus 1/2 zi de lucru) este unul intensiv (figura 8.8). 





Figura 8.2 Microciclu cu patru ședințe de antrenament pe săptămână. O altă variantă 


presupune ca a patra sesiune să aibă loc vineri. 





Figura 8.4 Microciclu cu opt şedinţe de antrenament pe săptămână. 
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Structura microciclurilor intensive variază în funcție de timpul disponibil și de 
tipul stimulilor utilizați per sesiune. 

Integrarea şedinţelor de pregătire multiple, care vizează factori de antrenament 
diferiți, extinde și mai mult gama structurală a microciclului. Spre exemplu, putem 
construi un microciclu cu trei componente astfel: dimineața, exerciții de sprint-agi- 
litate sau pliometrice; după-amiază sau spre seară, ședința principală - dezvoltare 
tehnică sau tactică, urmată de antrenament de putere (figura 8.9). 

Variaţiile de intensitate și de sarcină ale pregătirilor constituie un alt aspect 
structural. Microciclurile nu trebuie să fie uniforme. Variația este necesară şi poate 
depinde de caracteristicile antrenamentului, de tipul microciclului, de mediu 
(climă, vreme etc.) sau de etapa planului anual. Intensitatea oscilează între cele 
cinci niveluri ale sale, mergând de la foarte ridicată (90-100% din maxim) la foarte 
scăzută - zero în sesiunile de refacere (tabelul 8.1). Astfel de variaţii sunt dictate de 
obiectivele microciclului. De pildă, obiectivul poate necesita una (figura 8.10), două 
(figurile 8.11-8.15) sau uneori trei (figura 8.16) zile de antrenament cu intensitate 
mare sau foarte mare. 

Planificarea modulațiilor de intensitate sau de sarcină se face după principiile încărcă- 
turii progresive. De regulă, microciclul conține un singur vârf, atins cândva în mijlocul 
săptămânii. Există însă și microcicluri cu două vârfuri, urmate de 1-2 zile de refacere. 





Figura 8.8 Microciclu cu structură 5+1+1. 
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Figura 8.9 Microciclu integrat cu factori de antrenament multipli. 


Tabelul 8.1 Zone de intensitate și de solicitări. 











Zonă de intensitate Solicitare Intensitate 





Procentaj din maximă 















5 Foarte mare Maximă 

4 Mare Ridicată 

3 Medie Medie 

2 Mică Mică 

ţ Foarte mică Foarte mică 
Refacere Refacere Refacere 















Solicitare antrenament 


== 
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Figura 8.10 Microciclu cu un vârf. 











Zilele microciclului 
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Figura 8.11  Microciclu cu două vârfuri. 









Zilele microciclului 
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Figura 8.12 Variantă de microciclu cu două vârfuri. 





Zilele microciclului 


La această regulă există o excepție, în cazul antrenamentului după model: două vârfuri 
în zile consecutive, simulând o situație competițională. 


Structura microciclului se poate modifica și dacă sportivul va depune efort la 
mare altitudine sau călătorește la mare distanță și traversează mai multe fusuri orare 


(diferență de 5-8 ore). 
În astfel de situații se poate introduce un microciclu de adaptare, fără vreun vârf. 


Structura trebuie modificată și dacă sportivul se antrenează într-un mediu cald și 


umed. Pentru acest caz se recomandă mutarea vârfului la începutul săptămânii, când 
sportivul are mai multă vigoare. 
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Figura 8.13  Microciclu cu două vârfuri și cu solicitare mare. 














Zilele microciclului 














Solicitare antrenament 


== 
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Figura 8.14  Microciclu cu două vârfuri, al doilea fiind competiţie. 











Zilele microciclului 


Exemplele de microcicluri din figurile 8.10-8.16 ilustrează sarcina totală a 
pregătirii, mai degrabă decât volumele și intensitățile luate separat. Utilizarea 
sarcinii totale permite aplicarea structurii unui microciclu în multe activități 
sportive diferite, dat fiind că unele discipline pun accent pe viteză și pe forță, 
iar altele pe putere sau pe rezistență. Sporturile de echipă sunt caracterizate de 
interacțiunea complexă a acestor factori, cuantificați și reprezentați cel mai bine 
prin sarcina totală. 

Unii autori speculează că microciclul poate avea cel puţin 22 de structuri distincte. 
Procesele de planificare și de antrenare pot fi îngreunate de acest număr de variante, 
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Figura 8.15 Model de microciclu cu două vârfuri adiacente. 
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Figura 8.16 Microciclu cu trei vârfuri și solicitări alternante. 








Zilele microciclului 


așa că poate fi mai bine ca antrenorii să apeleze doar la structurile cele mai comune 
și să le adapteze după nevoi. 

Microciclul trebuie să fie funcțional și, prin urmare, cât mai simplu posibil. Schema 
sa trebuie să includă data, obiectivele și conținutul fiecărei ședințe de antrenament, 
pe scurt și ușor de înțeles, evidențiind aspectele vizate. Figura 8.17 ilustrează un plan 
de microciclu pentru etapa competițională. 
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Sport/Probă: Suliţă 
Perioada: 20.07 - 27.07 


e Încălz. 15 min 


iei 
e Sprinturi: 


* Încălzire 
20 min 

e Sprinturi: 

sm m 3 

. Tehnică: 

e Ult. 3 pași 

e 30 aruncări cu 
m. de baschet 


e 15 aruncări cu 
m. medicinală 


Obiective: 
1. Aruncare 67 m. 


2. Perfecţionarea ritmului ultimilor trei pași săltaţi în condiţii de mare viteză. 
3. Dezvoltarea capacității de concentrare pentru competiţiile matinale. 
4. Întreţinerea forţei în braţe și în picioare. 


e me no emaa om 


Încălzire competiţie: 
6 aruncări 


* Încălzire: 
Competiţie 

e Aruncări: 

* 6 aruncări 4/4 


e 15 aruncări, 3/4 
abordarea scurtă 

e Încălzire: 
specifică 7 min 

* Ridic. greut.: 
30 min 

* Mobilitate: 5 min 


Ca luni 


2 X 15 min 


Încălzire competiție d. 


* Încălzirea: Meci 


baschet: 
2 X 15 min 


Competiţie 

e Aruncări: 15 
abordarea 
medie 

e Mers+aruncat: 
15 min spor- 
turi diferite 
pe iarbă 

e Relaxare: 
tehnici 
speciale 


e 2 alergări în 
salturi 30 m 





Figura 8.17 Plan de microciclu competițional. 


Clasificarea microciclurilor după obiective 
și etapa de antrenament 


Structura microciclului depinde de obiectivul antrenamentului, deci și de etapa de 
> 

pregătire. Din acest punct de vedere, microciclurile se clasifică în patru categorii 

generale: de dezvoltare, de șoc, de refacere/regenerare și de descărcare (formă de vârf). 


Microciclurile de dezvoltare 


Microciclurile de dezvoltare sunt specifice etapei pregătitoare, care urmărește creşterea 
nivelului de adaptare, perfecționarea procedeelor și dezvoltarea calităților motorii. 
Aceste cicluri conțin două sau trei vârfuri de sarcină medie și ridicată. Ele implică 
încărcături în trepte sau brute, în funcție de nivelul sportivului. Figura 8.18 ilustrează 
un microciclu pentru prima parte a etapei, prezentând pregătiri pentru adaptare și 
dezvoltare timpurie. 


Microciclul de șoc 


Un microciclu de șoc conține o creștere bruscă a sarcinilor de pregătire, peste nivelurile 
anterioare. Astfel de cicluri sunt considerate de depășire planificatăC0 sau de încăr- 
cătură concentrată?%2%. Microciclul de șoc poate cuprinde 2-4 vârfuri, fiind plasat 
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cel mai probabil spre mijlocul sau în a doua parte a etapei pregătitoare. El urmărește 
aplicarea unui stimul saturat, care să crească nivelul de pregătire al sportivului în 
următoarele segmente de antrenament(%. Acest tip de încărcătură induce reacții fizi- 
ologice substanțiale, care vor facilita viitoarele creșteri de formă și de performanță“ 
615), Dar cu cât mai mare este încărcarea programată, cu atât mai mult va dura până 
ce eficiența sportivului va crește efectivi! 1. 

Figura 8.19 prezintă un exemplu de microciclu de șoc, cu trei vârfuri de sarcină 
foarte mare și două zile de facilitare a refacerii (joi şi duminică). Altă variantă a 
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Figura 8.18 Microciclu de dezvoltare având ca obiectiv adaptarea. 
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Figura 8.19 Variantă de microciclu de șoc. Alternativa poate include joia o ședință de pregătire 
mai ușoară. 
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Zilele microciclului 


Figura 8.20 Variantă de microciclu de șoc cu intensități intercalate. 


acestui format implică intercalarea vârfurilor cu activități de odihnă activă sau de 
regenerare (figura 8.20). Microciclul de șoc întârzie instalarea beneficiilor (plusuri 
de performanță, supercompensare etc.), motiv pentru care ele nu trebuie aplicate 
imediat înaintea unei competiții sau la 2-3 săptămâni după un microciclu de șoc, 
de refacere sau de descărcare, când intensitatea trebuie redusă. 


Microciclul de refacere/recuperare 


Scopul acestui tip de microciclu este să atenueze oboseala și să crească starea de 
pregătire a sportivului, îmbunătățindu-i performanța. Sarcinile de lucru sunt reduse 
cu mult, fie prin scăderea intensității, fie prin micșorarea volumului, fie printr-o 
combinaţie între cele două. Altă variantă implică includerea de activități care dez- 
voltă caracteristici fiziologice similare celor din sportul propriu, dar sunt diferite 
de exercițiile tipice. Microciclul de refacere crește performanța și reduce riscul de 
supraantrenare. 


Microcicluri de descărcare 


Planul de antrenament anual trebuie să includă microcicluri de descărcare. Acestea 
înlătură oboseala și pot aduce sportivul la vârf de formă (pentru mai multe detalii 
despre vârful de formă, vezi capitolul 7). Un astfel de microciclu se creează prin mani- 
pularea sarcinii (volum și intensitate) pentru a disipa oboseala și a crește performanța 
la momentul oportun. Reducerea sarcinii de lucru va duce la reacții fiziologice care 
favorizează instalarea supercompensării. 


Dinamica microciclurilor 
în etapa competițională 


Aranjarea microciclurilor individuale depinde de programul competițional, care 
afectează şi plasarea zilelor de refacere/descărcare dintr-un microciclu. Formatul 
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utilizat în planificarea unui microciclu competițional este influențat de cerințele 
sportului. În sporturile de echipă pot exista mai multe competiții într-o singură 
săptămână, pe când în sporturile individuale competițiile se pot întinde pe mai 
multe săptămâni consecutive (figura 8.21). În cazul unei singure competiții pe 
săptămână, microciclul trebuie să prevadă 1-2 zile pentru odihnă și refacere, grosul 
pregătirilor având loc spre mijlocul ciclului. În acest exemplu a fost aleasă o sarcină 
de lucru medie-ridicată. După pregătiri, cele două zile de dinaintea competiției 
trebuie rezervate pentru descărcare. 

Microciclul competițional de bază poate fi modificat dacă adversarul este mai slab 
ori competiția este minoră. Niciunul dintre aceste cazuri nu va presupune dificultăți 
fiziologice mari, iar oboseala postcompetițională va fi și ea substanțial mai mică decât 
de obicei. În astfel de situații se recomandă înlocuirea zilei de refacere (planificată 
pentru luni în exemplul de față) cu o ședință de pregătire tactică sau tehnică. E foarte 
posibil ca înaintea unei competiții minore să fie nevoie de numai o zi de descărcare. 
Acest program oferă un câștig net de 4 zile de antrenament, cu cel puțin una care va 
implica sarcini mari. 

Când echipele au mai multe meciuri sau competiții într-un microciclu (figura 8.22), 
lunea va fi zi cu activități de refacere, cu sarcini ușoare sau foarte ușoare. A doua zi 
(marți) este de pregătire tactică, menită să crească performanța înaintea partidei de 
miercuri. Joia este alocată refacerii, iar vinerea conține singurul vârf de sarcină al 
săptămânii. Descărcarea prevăzută sâmbătă va crește performanța echipei pentru 
meciul de duminică. 

Dacă programul competițional include ambele zile din weekend (turnee în sportu- 
rile de echipă și unele concursuri de natație, de pildă), microciclul poate fi organizat 
ca în figura 8.23. Descărcarea acoperă cele două zile (joi și vineri) dinaintea eveni- 
mentelor din weekend, pentru a elimina oboseala, a crește performanța și a favoriza 
supercompensarea în cursul competițiilor. Marțea este ziua cea mai solicitantă, cu 
sarcini care descresc treptat în restul microciclului. 
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Figura 8.21  Microciclu cu competiţii săptămânale. 
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Figura 8.22  Microciclu competiţional pentru un sport de echipă cu două meciuri într-o săptămână. 
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Figura 8.23  Microciclu competiţional pentru un sport de echipă cu două meciuri într-un weekend. 
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Zilele microciclului 


În cazul turneelor întinse pe mai multe zile consecutive, antrenorul ar trebui 
să programeze activități de refacere care pot include odihna activă (vezi capi- 
tolul 5). Exerciţiile de odihnă activă au intensități foarte scăzute și facilitează 
eliminarea lactațilori”: 1% 17), atenuează activitatea sistemului nervos centrali? 
şi reduc durerile musculare(%. Intensitatea lor este mică pentru a nu afecta 
semnificativ rezervele de glicogen muscular, care sunt solicitate în jocurile din 
turneu și trebuie refăcute înainte de fiecare întâlnire. O nutriție adecvată, care 
include un plus de carbohidrați, va accelera refacerea. În preziua fiecărei partide 
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Figura 8.24  Microciclu pentru un turneu cu durata de o săptămână al unui sport de echipă. 





se desfășoară o ședință de antrenament tactic cu intensitate foarte scăzută. 
Un microciclu organizat astfel este optim pentru maximizarea performanței și 
pentru refacerea sportivilor. 


Model de microciclu competițional 


Vasta majoritate a microciclurilor din planul de antrenament anual țintesc dezvoltarea 
abilităților și a procedeelor necesare în sportul ales. În cursul etapei competiționale, 
accentul se mută pe maximizarea performanței în competiție. La asta se ajunge prin 
modificarea structurii microciclului în conformitate cu cerințele sportului și cu 
nevoile fiziologice și psihologice ale sportivului. O strategie este de a dezvolta un 
microciclu pe baza unui model al competiției. Modelul în cauză poate fi repetat de 
multe ori înaintea competiției principale și trebuie să conțină ședințe de antrenament 
cu intensități variabile, alternând odihna activă cu refacerea. Ciclul zilnic trebuie să 
reproducă fidel ziua competiției. 

Mulce sporturi (atletism, înot, tenis, unele sporturi de echipă, arte marțiale etc.) 
au competiţii de calificare și finale în aceeași zi (vineri la ora 10 și la ora 18, de pildă). 
Modelele croite după acest program competițional vor avea vinerea ca zi de antrena- 
ment principală, cu două ședințe de pregătire desfășurate la exact aceleași ore ca și 
competiția vizată. 

Alte discipline (box, lupte, alte sporturi de echipă) au competiții în 3-4 zile con- 
secutive. Și acest format competițional poate fi reprodus prin adaptarea structurii 
unui microciclu. Modelul trebuie repetat de mai multe ori înaintea perioadei de 
concurs, dar numai o dată la fiecare 2-3 săptămâni, intercalat cu microcicluri de 
dezvoltare. 

Unele evenimente, precum jocurile olimpice, campionatele mondiale sau alte 
competiții internaționale, durează între 4 și 9 zile. Simularea acestor formate nu 
este viabilă, întrucât ar genera prea mult stres fiziologic și ar reduce timpul dedicat 
antrenamentelor. Ca pregătire pentru turneele mari, sportivul trebuie să participe 
la turnee mai mici, întinse pe 2-3 zile și care conţin 4-5 eforturi competiționale. 
Turneele mici sunt ușor de modelat. Microciclurile construite după ele trebuie și 
ele intercalate cu cicluri de dezvoltare. Pe lângă că asigură pregătirea propriu-zisă, 
astfel de modele servesc și la familiarizarea sportivului cu programul competițio- 
nal al evenimentului, alternând zilele de antrenament cu cele de odihnă, la fel ca 
turneul vizat. Competițiile multiple într-o zi pot fi simulate în pregătiri cu încăr- 
cături mari, în timp ce competițiile mai uşoare și zilele de pauză se substituie prin 
activități ușoare sau de refacere. 

Alternarea simulării competiție/odihnă va maximiza capacitatea sportivului de 
a se adapta la programul turneului. Multor sportivi nu le convin zilele libere dintre 
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meciurile turneului, invocând rezultatele mai slabe din a doua zi competițională. 
Această scădere de performanţă pare să fie cauzată de reacții psihologice (infatuare 
sau, dimpotrivă, depresie), mai degrabă decât de oboseală. Antrenorul poate obişnui 
sportivul cu pauzele respective introducând microciclul-model în toate macrociclu- 
rile etapei competiționale. Dacă aceasta este scurtă, simularea poate fi introdusă și 
spre finele etapei pregătitoare. 

Deși modelul servește la pregătirea pentru o competiție majoră, foarte probabil că 
sportivul va participa şi la alte competiții mai puțin importante, cu programe diferite. 
În astfel de situaţii se recomandă menținerea modelului, mai ales dacă sportivul are 
şanse de calificare la competiția majoră. 

Obiectivul principal al microciclurilor care preced o competiţie importantă este 
de a favoriza refacerea completă a sportivului după stresul fiziologic și psihologic al 
antrenamentelor și de a-l aduce la vârf de formă. Pe întreaga durată a acestor micro- 
cicluri, încărcătura este redusă cu 40-60%2. O altă strategie este scăderea treptată a 
încărcării pe întinderea a două microcicluri (între 8 și 14 zile). Mai multe exemple în 
acest sens sunt prezentate în capitolul 7. 


Microcicluri de refacere/recuperare 


Câştigurile de formă și de performanţă apar după disiparea oboselii(%20;2%. Se poate 
afirma că gestionarea oboselii este esențială pentru procesul de antrenament pro- 
priu-zis%. Dacă oboseala este tratată adecvat, poate apărea efectul de supercompen- 
sare, care mărește performanța. 

Refacerea și recuperarea pot fi integrate într-un microciclu în mai multe moduri. 
Includerea unor zile de odihnă, variațiile de intensitate și metodele de pregătire 
alternativă pot contribui la refacerea între ședințele de antrenament și din cursul 
acestora*%. Microciclurile de refacere trebuie incluse la sfârșitul macrociclurilor. 
Figura 8.25 prezintă o schemă clasică 4:1 (de încărcare/descărcare), în care săptămâna 
4 este un microciclu de descărcare. Astfel de microcicluri se structurează la fel ca 
microciclurile de antrenament, dar intensitatea, densitatea sau frecvența pregătirilor 
sunt mai reduse. 

Există și o structură care conține pregătiri efective, dar concepute special să 
stimuleze refacerea. Sesiunile în cauză conţin o încălzire ceva mai lungă și un 
antrenament mult mai scurt, constând fie în activități ușoare, fie în activități 
complementare urmate de exerciții de stimulare a refacerii (vezi capitolul $). 
Tabelul 8.2 oferă un exemplu de ședință de refacere și câteva tehnici de recupe- 
rare diferite. 

Microciclurile de refacere sunt parte integrantă a planului anual și au o impor- 
tanță deosebită în cursul etapei competiționale. În multe sporturi, în această 
perioadă sunt incluse 2-3 microcicluri care conțin serii de competiții. Numărul 
competițiilor va crește gradul de oboseală al sportivului, precum și nivelul de stres 
fiziologic și psihologic. Structurile microciclice regenerative combat aceste aspecte 
negative. 

Figura 8.26 ilustrează un microciclu de refacere conceput să înlăture oboseala 
fiziologică și psihologică, să ajute la refacerea substratului energetic și să supercom- 
penseze sportivul la sfârșitul ciclului. 
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Figura 8.25 Plasarea microciclurilor de recuperare și refacere. 


Tabelul 8.2 Şedinţa de refacere. 


Descriere Durată (min) 
Încălzire Încălzire generală 10 
încălzire specifică 20 


Ședinţă pregătire Activităţi cu intensitate scăzută din sportul 30 
antrenat sau complementare 


Răcire Întinderi statice 10 


Regenerare Imersie în apă caldă 10-20 
* 37-39 *C pentru tot corpul 
* 37-40 *C pentru picioare 


e 37-45 *C pentru mâini/braţe 


Tehnici de Masaj corporal total 10-20 
recuperare : 
alternative (SERA ȘI 


+ 60-140 *C; umiditate 5-15% 


Terapie de contrast 20 
* Termoterapie: 37-44 *C 4 
* Crioterapie: 7-20 *C 1 


Imersie în apă rece 20 
e 12-18 *C 





Cuantificarea antrenamentelor 


Antrenorul și sportivul trebuie să folosească metode obiective în planificarea inten- 
sității şi a volumului antrenamentelor. Programele de pregătire recurg mult prea 
des la indicatori subiectivi. În cel mai fericit caz, un astfel de plan alternează zilele 
de lucru asiduu cu zile mai uşoare, tot anul. În cel mai rău caz, se aplică filozofia 
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Figura 8.26  Microciclu de refacere. 


„nu te doare, nu câştigi”, care aduce încărcături și intensități permanent ridicate, 
care în cele din urmă duc la epuizare și supraantrenare. 

Deși este practicată de relativ puțini antrenori, cuantificarea pregătirii repre- 
zintă una dintre cele mai importante părți ale dezvoltării unui plan de antre- 
nament. În multe sporturi individuale, precum atletismul, natația și canotajul, 
volumul este cuantificat frecvent cu ajutorul kilometrajului (kilometri sau mile 
pe microciclu, macrociclu sau an de antrenament). În aruncări, volumul este cuan- 
tificat prin numărul aruncărilor executate în ciclurile individuale. Intensitatea 
poate fi cuantificată ca distanţă sărită/aruncată sau ca procentaj din maximele 
de viteză, ritm cardiac și forță generată. În antrenamentele de putere, volumul 
se cuantifică prin volumul sarcinii ridicate (sau tonaj), în timp ce intensitatea 
se determină în funcție de puterea maximă a sportivului - sau 1RM (pentru mai 
multe detalii, vezi capitolul 10). Intensitatea și volumul antrenamentului sunt 
rareori cuantificate în sporturile de echipă, ceea ce îngreunează monitorizarea 
pregătirii sportivilor. 

Cuantificarea antrenamentului poate fi foarte dificilă, dar devine ușoară 
când programul de pregătire este făcut pentru un sportiv pe care antrenorul 
îl cunoaște foarte bine. Din acest motiv, antrenorii trebuie să se familiarizeze 
cu istoricul pregătirii sportivilor, cu capacitatea acestora de a tolera stresul 
fiziologic și psihologic, cu mediul lor de pregătire și cu punctele forte și slabe 
ale fiecăruia. Întrucât toate aceste caracteristici diferă de la un sportiv la altul, 
și planul fiecăruia trebuie să fie diferit. Înțelegerea nevoilor și abilităților unui 
sportiv este crucială în conceperea unui plan de antrenament. Intensitatea pregă- 
tirilor trebuie programată folosind ecuații dedicate, iar volumul de antrenament 
trebuie cuantificat. 

Indiferent de plan, stimularea adaptărilor fiziologice și a refacerii unui sportiv 
se realizează prin modificarea intensității pregătirii pe întreaga durată a microci- 
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clului. În procesul de cuantificare, antrenorul are de identificat trei până la cinci 
niveluri de intensitate, pe baza cerințelor fiziologice ale sportului. Fiecare nivel 
trebuie corelat cu ritmul activităţii, cu tipul/metoda de pregătire și cu reacția 
sportivului măsurată după ritmul cardiac (plus/minus câteva bătăi pe minut). 
Zonele de intensitate se determină în conformitate cu caracteristicile energetice 
ale sportului sau după contribuția procentuală a diverselor sisteme energetice. 
După ce culege aceste informații, antrenorul poate să programeze procentajul 
fiecărui nivel de intensitate cuprins în microciclu (tabelul 8.3). Încărcăturile cele 
mai substanțiale trebuie să vizeze dezvoltarea calității dominante și particulari- 
tățile energetice ale sportului. 

Tabelele 8.3 și 8.4 ilustrează aplicarea acestui concept într-un microciclu pentru 
canotaj. Intensitățile 3 și 4 din tabelul 8.3 reprezintă 70% din încărcătura totală a etapei 
competiționale. Aceleași două niveluri de intensitate domină și în tabelul 8.4, relevând 
legătura dintre noțiunea teoretică și aplicarea acesteia în pregătirea canotorilor. 

În caz că nu dispune de vreun mijloc obiectiv de cuantificare a pregătirii, antre- 
norul poate împărți instruirea și abilitățile după criterii subiective, în activități 
dificile (ritm de joc, cursă, meci etc.) și mai puţin dificile. Ritmul trebuie simulat 
cu nivelul 2 de intensitate, care se utilizează în cel puţin 50% din timpul de antre- 
nament săptămânal. 


Tabelul 8.3 Exemplu de zone de intensitate pentru canotaj. 
ZONE DE INTENSITATE 








Caracteristici. 














Ritmul activităţii Moderat, sub cel 


al cursei 


Foarte rapid, 
superior 
vitezei și 
ritmului cursei 


Rapid; ritmul 
optim 





































































Vâsliri [>40 37-40 32-36 24-32 <24 

Tip pregătire Starturi şi Curse de Întreceri libere Curse lungi, cu | Tehnică pe 
sprinturi 250-1.000 m; | şi controlate. forţe și viteze distanțe 
de max. repaus 3-10 Antrenamente  .| variabile. Vâslit | mari (de 
15 s; repaus | min pe intervale, pe distanţe mari, | stabilizare) 
1,5 min 3-4 min; repaus | cu sprinturi de 

4-5 min 30-60 s 
Ritm cardiac ]>180 150-170 120-150 <120 
(bătăi/min) 


Bioenergetică (%) 


Anaerobă 5 
Aerobă 95 
Volum total 20 


pregătire (%)___ 
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Tabelul 8.4 Exemplu de utilizare a zonelor de intensitate numerice în construirea 


unui microciclu pentru canotaj. 









9:30-11:30 a.m. 








16:00-18:00 







reia: ad ll ari [Miercuri [doi [Vineri 
| oki plecau sie roc ejreer, ore [i 2 cr» atitea! respect 
PENE (n) [0 aicea e ţa primi [za ai e | 


E 


osteuţe [20 [a 


Ridicări greutăți | Putere Rezistență 
maximală musculară 


























Antrenamente 
pe intervale: 


Curse lungi: 
8x 2km 


Rezistență 
aerobă, 


Viteză și forță | Antrenamente | Rezistență 
variabile pe intervale: aerobă: 











10x3 min; distanță 6x3 min; 3x1 min 
raport lucru/ mare raport lucru/ 
repaos 1:1 repaus: 1:1,5 



















Antrenament Simulări: Viteză și forță Sprinturi: | Curse lungi, 3 Simulări: 
1 x 250m, variabile 500 x 6 km; repaus | 1 x 250m, 
2 x 500 m, vâsliri, 5 min 2 x 500 m, 
2 x 1.000 m, repaus 2 x 1.000 m, 
2 x 500 m, 1,5 min 2 x 500 m, 
2 x 250 m 2 x 250 m 





Putere Rezistență 
maximală | musculară 


Un sistem de cuantificare mai bun conține cinci intensități, 5 fiind intensitatea 
cea mai scăzută și este utilizată compensator între alte niveluri sau pentru a facilita 
supercompensarea. lată un exemplu de stratificare pe cinci niveluri: 


1. Intensitate maximă. 

2. Intensitate superioară celei din situația competițională. 
3. Intensitate egală cu cea din situația competițională. 

4. Intensitate inferioară celei din situația competițională. 
5. Compensare. 


Intensitățile care depășesc nivelul întâlnit în situația competițională sunt dominate 
de sistemul energetic anaerob, în timp ce sistemul aerob guvernează restul intensită- 
ților (sub nivelul competițional). 

Indiferent de obiectivitatea sau subiectivitatea metodelor de cuantificare pe care le 
utilizează, antrenorul trebuie să urmeze o succesiune adecvată în planificarea unui 
microciclu. Primul pas este programarea zonelor de intensitate pentru fiecare zi a săp- 
tămânii și consemnarea acestora în planul de pregătire (tabelul 8.4). Alegerea zonelor 
trebuie să asigure variații de intensitate, de tip al activității și de sistem energetic vizat. 
Pasul doi constă în dezvoltarea efectivă a planului de pregătire. Pentru rezultate optime, 
planul trebuie să includă mai multe variante de activități pentru fiecare nivel de inten- 
sitate, indiferent dacă pregătirea este fizică, tehnică sau tactică. Fiecare plan trebuie 
să includă unul până la trei simboluri de intensitate, ceea ce va permite desfășurarea 
a cel puțin două activități diferite care vor taxa același sistem energetic. Acesta este un 
sistem util în special în sporturile de mare complexitate tehnică și tactică. Tabelul 8.5 
oferă un exemplu de metodă de cuantificare a pregătirilor pentru un sport de echipă, 
iar tabelul 8.6 ilustrează felul în care se planifică zonele de intensitate. 


Sâmbătă Dum. | 
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Tabelul 8.5 Cuantificarea pregătirilor pentru sporturile de echipă. 







ZONE DE INTENSITATE 









Caracteristici T: complexă T:procedee- 


















pregătire TA: antrenarea | epuizare precizie în șut, 
toleranţei la serviciu, pasă 
acid lactic 
Durată 30-60 s 10 min (repetiții 
multiple) 
Interval de 3-5 1 
odihnă (min) 
Ritm cardiac 120-150 
(bătăi/min) 
Bioenergetică (%) 
Anaerobă 10 
Aerobă 90 
Volum total 20 


pregătire (%) 


Notă: T = tehnică; TA = tactică. În cursul intervalelor de odihnă, sportivii pot exersa procedee tehnice ușoare, cum ar fi 
aruncări la coșul de baschet. 


Tabelul 8.6 Exemplu de intensităţi alternate pe durata unui 
microciclu pentru sporturi de echipă. 


ZI 
mari | miercuri |uoi [unor | Sameata | 


4 4 
5 1 
5 


Unele intensități sunt planificate deliberat într-o anumită zi. 






Duminică 






Alternarea intensităţilor și a sistemelor energetice 
vizate într-un microciclu 


Alternarea intensității pregătirilor într-un microciclu este una dintre cele mai efi- 
ciente căi de prevenire a epuizării, a plafonării și a supraantrenării. O intensitate 
sau o forță mai mare va solicita mai mult sistemul energetic anaerob (fosfagen, 
glicolitic rapid și glicolitic lent). Prin urmare, modularea intensității va per- 
mite țintirea unor sisteme specifice, va stimula adaptările și va facilita refacerea, 
după caz. Structura variațiilor de intensitate este dictată de etapă (pregătitoare 
sau competițională) și de necesitatea supercompensării unui anumit sistem ener- 
getic înaintea unei competiții. Ideală în acest sens este crearea unor variațiuni 
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microciclice rezultate din combinarea științei cu metodologia de antrenament. 
Diversificarea adecvată va crește mult șansa ca sportivul să atingă vârful de formă 
la timpul potrivit. 

În majoritatea sporturilor, cerințele energetice ale activității solicită preferen- 
țial cel puțin două sisteme energetice(22. Deși putem izola un sistem energetic 
principal, toate sistemele energetice sunt active în orice moment, iar intensitatea 
activității va dicta care sistem este vizat preferențial”. O intensitate ridicată va 
crește influența sistemelor fosfagen și glicolitic rapid, în timp ce una scăzută va 
stimula sistemele oxidativ și glicolitic lent2%. În cazul secătuirii rezervelor ener- 
getice ale sportivului, intensitatea pregătirilor postcompetiționale trebuie redusă, 
ceea ce va disipa oboseala și va duce la crearea unui microciclu care include refacere 
și regenerare. 

Deși importantă, alternarea lucru/regenerare nu este întotdeauna necesară 
pentru ca sportivul să fie complet refăcut la următoarea ședință de antrenament. 
In cursul etapei pregătitoare, de pildă, când accentul se pune pe dezvoltarea 
unei baze fizice solide, refacerea nu este niciodată completă și sportivul nu va 
fi supercompensat. Câștigurile de performanță și de condiție fizică vor apărea 
în microciclurile de descărcare. Prin urmare, etapa pregătitoare poate include 
microcicluri de șoc și de dezvoltare care să nu îngăduie timp pentru eliminarea 
integrală a oboselii. Această metodă va forța sistemele fiziologice ale sportivului și 
va duce la îmbunătățiri mai substanţiale în viitoarele microcicluri de descărcare. 
În apropierea competițiilor, oboseala generată în etapa pregătitoarea este redusă 
prin variații ale intensității pregătirilor, care vor stimula adaptările fiziologice, 
vor elimina oboseala și vor facilita supercompensarea. 

Alternarea intensităților și a sistemelor energetice stimulate poate fi dificilă 
în sporturile complexe (cum sunt sporturile de echipă), care se bazează pe mai 
multe sisteme simultan și conțin procedee tehnico-tactice complicate. Aici poate 
fi nevoie de maximizarea puterii, a vitezei și a rezistenţei la intensități mari. Pro- 
cesul de planificare trebuie să soluţioneze problema dezvoltării multor factori de 
antrenament fără a induce supraantrenarea. Cea mai bună soluție este, din nou, 
modularea intensității pregătirilor, deci alternarea sistemelor energetice solicitate, 
dezvoltând multilateral fiziologia sportivului. În acest sens, se poate recurge la 
un proces în două etape. 

Într-o primă fază se clasifică toate calitățile și tipurile de pregătire după siste- 
mele energetice pe care le solicită fiecare. Tabelul 8.7 oferă un exemplu de clasare a 
calităților, cu menţiunea că aranjarea lor este pur orientativă, nu sistematică, cum 
poate fi necesar în anumite sporturi. O ședință de antrenament poate urmări sti- 
mularea unui sistem energetic prin toate procedeele și activitățile fizice desfășurate 
în cursul ei. Sau, dimpotrivă, lucrul poate fi concentrat pe o singură opțiune de 
pregătire, echilibrul fiind restabilit în alte zile. 

A doua etapă implică proiectarea unui microciclu care alternează opţiunile de 
pregătire din tabelul 8.7 și vizează sisteme energetice specifice. Modificarea încăr- 
căturii, în combinaţie cu o dietă adecvată, îi va permite sportivului să-și refacă 
rezervele de energie și va facilita adaptările fiziologice care în final vor duce la 
creșterea performanţei. 

Microciclurile care alternează sistemele energetice nu se regăsesc în întregul plan 
anual. În cursul anumitor etape este nevoie de eliminarea oboselii și de inducerea 
supercompensării, pe când în alte perioade oboseala atinge cote ridicate, ceea ce 
forțează adaptarea fiziologică a sportivului. Chiar dacă și acest tip de microciclu 
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alternează opțiunile de pregătire, solicitările pe care le presupune sunt mari, iar 
oboseala rezultată poate afecta negativ condiția fizică, suprimând implicit super- 
compensarea. 

Capitolul curent prezintă mai multe exemple de manipulare a solicitării pregăti- 
rilor. Alternarea solicitărilor înseamnă intercalarea zilelor de eforturi maximale cu 
zile cuprinzând activități mai ușoare, care vor stimula refacerea. Fiecare dintre aceste 
exemple conține o diagramă a dinamicii oboselii și a supercompensării generate în 
ședințele de antrenament. 

Fiind foarte complexe, sporturile de echipă vor solicita mai multe sisteme ener- 
getice, pe lângă sistemul neuromuscular (tehnică, viteză, putere și forță). Figura 


Tabelul 8.7 Clasificarea procedeelor tehnico-tactice și a pregătirii fizice 
pentru alternarea sistemelor energetice. 





SISTEM ENERGETIC 






Fosfagen Glicogen Oxidativ 











Proc. tehnice Proc. tehnice Proc. tehnice Lungă durată 


Durată medie 
spre lungă 







Proc. tactice Proc. tactice Proc. tactice 






Viteză | Antrenare Rezistență 
maximală viteză aerobă 





















Antrenament Scurtă Forță / Rezistență Durată medie 
de forță durată rezistență musculară spre lungă 
Putere 1-2 seturi cu | Rezistență 

maximală intervale de | musculară 


odihnă lungi 













pese ate Zi microciclu 
PS LT DM Ve 
Tehnică Tehnică Tactică Tehnică Tehnică 








sau tactică 


Viteză Rezistență | ________ | Rezistență | Viteză | Rezistență 


Forţă Forţă Forţă 
sau putere sau putere sau putere 
maximală maximală * maximală 


Figura 8.27  Microciclu utilizabil la finele etapei pregătitoare în sporturile de echipă. 


Cerinţă 
pregătire 









Est 






Curba 
teoretică 
a oboselii 
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8.27 este un model de diversificare a unui microciclu. Şedinţa de luni vizează 
sistemele neuromuscular, fosfagen și glicolitic. Activităţile de scurtă durată care 
implică viteza, forța și puterea se bazează pe ATP-PCr. În volum mare, astfel de 
exerciții induc un stres glicolitic mare și pot secătui rezervele de glicogen. În 
funcție de volumul și de intensitatea pregătirilor, viteza de refacere după sesiunea 
de luni ar trebui să fie relativ mare, astfel încât sportivul să participe odihnit la 
sesiunea de marți. 

Figura 8.27 prezintă un plan tradițional, în care sportivul este supus zilnic unui 
nivel ridicat de stres fiziologic, care generează oboseală maximă și aproape epuizează 
rezervele de glicogen. Oboseala ar putea fi gestionată prin variații de intensitate. 
De pildă, ziua de luni din figura 8.27 exercită un stres fiziologic foarte mare, în 
timp ce ziua de marți este una de antrenament tactic și de rezistență cu intensitate 
scăzută. Restul microciclului alternează stresorii care modulează oboseala (sau 
condiția fizică). 

Alt exemplu de alternare a stresorilor într-un microciclu este prezentat în figura 
8.28, un model ipotetic pentru un sport în care dominante sunt viteza și forța. 
Antrenamentele de viteză și de forță se desfășoară în aceeași zi cu pregătirea for- 
ță-rezistență, implicând repetarea unor seturi a câte 10-25 de exerciții de forță. 
Două zile de antrenamente de mare intensitate care vizează sistemele fosfagen și 
glicolitic sunt urmate de una concentrată pe dezvoltarea rezistenței și pe tempo. 

Figura 8.29 redă un microciclu pentru un sport axat pe rezistența aerobă, deci 
bazat pe metabolismul oxidativ. Opțiunile de pregătire solicită aici un singur sistem 
energetic într-o anumită zi. Planul include tipuri de pregătiri de putere caracteris- 
tice sporturilor de rezistență. Antrenamentul de rezistență generală este urmat de 
exerciții pentru rezistență musculară sau pentru putere. Activitățile mai intense 
(putere maximală sau forță-rezistență) se desfășoară în zilele care solicită sistemele 
fosfagen și glicolitic. Acest tip de pregătire dedicată se mai numește ergogeneză sau 
antrenament ergogenic. 


Zi microciclu 


D_Zi || ziaeoebzenaal | acizi Mznzi | | zrMza 1] [eh cca || 


ÎL] 
EIE dă 3 i ia 


Cerinţă Putere Forță Tactical Putere Forță Tactică 
pregătire maximală sau forță- maximală 
rezistență 


forță 


Curba 
teoretică 
a oboselii 





Figura 8.28  Alternarea stresului pregătirii pentru un sport de echipă bazat pe viteză şi pe forță. 
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Figura 8.30 arată structura unui microciclu pentru un sport de rezistență ale cărui 
competiții durează 4-6 minute. Necesară în acest caz este dezvoltarea rezistenței 
la intensități mari, care solicită sistemele fosfagen și glicolitic. Zilele care conțin 
acest tip de pregătire (și care exercită un stres glicolitic puternic) sunt urmate de 
zile cu activități aerobe de intensitate scăzută, de compensare. Obiectivul este dez- 
voltarea capacității de a produce mult acid lactic și de a-l elimina rapid, ceea ce va 
spori viteza de refacere. Zilele de pregătiri intense sunt urmate de zile cu pregătiri 
compensatorii. 


[zi 1: LadotessalirbozM sos ineMeiz jssacale [ului Wzonalen iuBzasi | 
Rezistență | Rezistență |Rezistenţă | Ergogeneză Rezistență | Rezistență 
Cerinţă aerobă anaerobă  |aerobă aerobă aerobă 


egătir Rezistență | Putere Forţă- 
prog s? musculară | maximală rezistență 
sau forță- 
rezistență 


Curba 
teoretică 
a oboselii 

































Antr. 
compensare 


Antr. 
compensare 


Rezistență | Rezistență 
aerobă de |anaerobă 
solicitare 


Rezistență | Rezistență 
aerobă de | anaerobă 
solicitare 

foarte mare 


medie 
Antr. Antr. prag 
compensare anaerob 
Antr. 
compensare 
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Figura 8.30 Alternarea pregătirii pentru un sport care cere rezistență timp de 4-6 minute. 
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MACROCICLUL 


Termenul macro vine din grecescul makros, care înseamnă „mare”. Un macrociclu de 
pregătire este o etapă cu durata de 2-7 săptămâni și care conține tot atâtea micro- 
cicluri. Dacă macrociclul servește la planificarea viitorului imediat, macrociclul 
trasează structura unui program de antrenament cu câteva săptămâni în avans. 
Macrociclul poate fi privit ca o structură generală de pregătire, iar microciclul drept 
o metodă exactă de atingere a obiectivelor urmărite. 


Durata macrociclului 


Chiar dacă planurile macrociclice de pregătire a sportivilor în discipline diferite pot 
fi asemănătoare, fiecare sport are specificul său. În majoritatea cazurilor, acest spe- 
cific va dicta structura macrociclurilor. Durata și schema lor de încărcătură diferă 
în funcție de sport şi de etapa de antrenament. Macrociclul trebuie construit cu 
atenție la obiectivele individuale ale sportivului. Tabelul 8.8 prezintă o structură de 
macrociclu pentru antrenamentele de forță ale unei echipe de fotbal feminin (nivel 
universitar, SUA). 

La stabilirea lungimii macrociclului trebuie să se țină cont de stadiul planului 
anual. În general, macrociclurile sunt mai lungi (4-7 săptămâni) în etapa pregă- 
titoare decât cele din sezonul competițional, tocmai pentru a asigura atingerea 
obiectivelor fixate pentru acest interval. Prin urmare, macrociclul trebuie să fie 
suficient de lung cât să permită dezvoltarea calităților motrice, a procedeelor teh- 
nice și a elementelor tactice. Timpul necesar dezvoltării unei calități sau a unei 


Tabelul 8.8 Structuri macrociclice pentru antrenamentul de forță al unei echipe 
feminine de fotbal studențesc din SUA. 


Lună 
PREGĂTITOARE 






August Nov. 


PRECOMP. 


COMPETIȚIONALĂ 
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25 5 E e & EI E 
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Număr de |4 5 2 3 2 4 3 
microcicluri 
Accente pe 
obiective 
pregătire 
Rezistență Mediu Slab - 
musculară 
Forță Puternic | Mediu Slab Slab 
Putere Mediu Puternic | Mediu Slab 








Slab 





Viteză Mediu Puternic 
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componente a acesteia constituie una dintre metodele de determinare a duratei 
macrociclului. 

Structura macrociclului este influențată și de calendarul competițional. În cursul 
etapei competiționale a sporturilor individuale, macrociclurile sunt structurate 
în blocuri mai scurte, care corespund programului competițiilor și conțin 2-4 
microcicluri săptămânale. Competiţiile coincid cu sfârșitul macrociclului, când 
antrenorul are cele mai multe informații despre nivelul de dezvoltare al sportivului 
şi despre progresul făcut de acesta pe calea atingerii obiectivelor stabilite în plan. 
Dacă etapa competițională conține mai multe evenimente într-o lună (chiar și opt), 
cum se întâmplă frecvent în sporturile de echipă, antrenorul trebuie să decidă care 
este cel mai important. Pe competițiile minore, tratate ca ședințe de antrenament 
şi de verificare, se pune un accent mai mic. Macrociclul trebuie aranjat astfel încât 
ultimul său microciclu să ducă la competiția principală. 

Alt stil de clasificare a macrociclurilor are în prim-plan obiectivele antrenamente- 
lor(+25). Zatsiorsky2” sugerează trei tipuri de bază (cum sunt mezociclurile): de acu- 
mulare, de transformare şi de realizare. Macrociclul de acumulare urmărește creșterea 
potențialului sportivului prin îmbunătățirea condiției fizice și a eficienței tehnice. 
În cel de transformare, baza fizică și tehnică stabilită în cursul acumulării servește 
la ridicarea pregătirii sportivului pentru competiție. După aceasta, macrociclul de 
realizare servește la îmbunătățirea performanței în competiții. 


Aspecte structurale ale macrociclului 


Dezvoltarea structurilor macrociclice se face în raport cu programul competițional, 
cu obiectivele și cu etapa planului anual. În acest context, macrociclul va fi diferit și 
în funcție de obiectivele fiecărei etape. 


Macrocicluri pentru etapa pregătitoare 


Obiectivul principal al etapei pregătitoare este de a forma baza pregătirii sportivului, 
prin inducerea de adaptări fiziologice, psihologice și tehnice. O tendință îngrijoră- 
toare întâlnită în anumite sporturi este urmarea unor calendare competiționale care 
ocupă un an întreg. Un astfel de program nu face decât să limiteze capacitățile spor- 
tivului, care va avea prea puțin timp pentru pregătirile de bază. Etapa pregătitoare 
este crucială pentru toate planurile de antrenament structrate adecvat, fiind pilonul 
principal al performanței sportive. 

Microciclurile de șoc și de dezvoltare sunt ideale pentru această perioadă de 
pregătire. Solicitarea macrociclurilor de dezvoltare urmează de regulă metoda 
încărcăturii în trepte. Figura 8.31 dă două exemple de încărcături în trepte, 
schemele 4:1 și 3:1. Modelul 4:1 prevede creșterea încărcăturii de lucru timp de 
patru microcicluri, al cincilea fiind dedicat descărcării/refacerii. Este o schemă 
care funcționează excelent în prima parte a etapei pregătitoare, când sportivul își 
formează baza fizică și obiceiurile tehnice corecte și învață procedee tehnico-tac- 
tice noi. Și modelul 3:1 este foarte potrivit în această etapă, fiind probabil și cel 
mai des folosit. Această schemă de încărcătură urmează fidel ciclurile biologice 
ale organismului (11: 16232%. Ea conține trei microcicluri în care încărcătura este 
crescută progresiv, urmate de un microciclu de descărcare/refacere. Dacă ultimul 
microciclu de încărcare este prea solicitant, încărcatura din cel de refacere poate 
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fi scăzută mai mult - sau se mai adaugă un microciclu de refacere, schema de 
încărcare devenind 3:2. 

După disiparea oboselii, tot în etapa pregătitoare, se poate recurge la macro- 
cicluri de șoc, care să creeze creșteri de randament substanțiale. Figura 8.32 ilus- 
trează două exemple de macrocicluri de șoc, în care microciclurile cu încărcare 


Schemă 
încărcătură 





Microciclu 


a Microciclu 4:1 b Microciclu 3:1 


Figura 8.31 Două exemple de macrocicluri de dezvoltare: (a) schema 4:1 și (b) schema 3:1. | 
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Figura 8.32 Două variante de macrocicluri de de şoc. 
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mare sunt repetate de trei ori. Plusurile de performanță sunt întârziate acum, 
durata până la apariția lor sau a supercompensării fiind direct proporțională cu 
intensitatea pregătirilor”1%2. Hanson et al.) estimează că după 2 săptămâni de 
solicitări foarte mari ar fi nevoie de 2 săptămâni de descărcare, pentru revenirea 
la performanța anterioară încărcăturii. Și este posibil ca procesul de refacere să 
necesite alte câteva săptămâni de descărcare. Din acest motiv, planificarea unor 
macrocicluri de descărcare după cele de șoc va favoriza reacțiile de adaptare și 
este recomandabiă. 


Macrocicluri pentru etapa competițională 


Dinamica macrociclurilor competiționale este impusă de calendarul competițional. Pe 
baza acestei relații se pot construi multe structuri de macrocicluri specifice unui sport. 

În sporturile de echipă care au una-două partide săptămânal, pe parcursul întregii 
etape competiționale trebuie menținută o schemă de încărcătură uniformă. Volu- 
mul și intensitatea microciclurilor vor varia semnificativ, mai ales cele care cuprind 
competiții. În acestea, evenimentele vor fi intercalate cu zile de antrenament şi zile 
de refacere cu niveluri de solicitări variabile (de la scăzută la crescută). Problemele 
unice de încărcături ale sporturilor de echipă pot fi rezolvate de antrenor prin diverse 
scheme de concepere a microciclurilor. 

La sporturile individuale, schema de încărcare poate fi 4:1, 3:1, 2:1, 1:1, 2:2 - sau 
oricare altă combinaţie. Organizarea macrociclului se face și în funcție de numărul 
de vârfuri pe care le conține. Dacă, de pildă, perioada acoperă două competiții impor- 
tante, se recomandă plasarea acestora la începutul și la sfârșitul macrociclului. În 
exemplul prezentat în figura 8.33, calificările se desfășoară în 9 iulie, iar competiția 
principală în 14 august. Între aceste două date importante nu a fost programată nicio 
competiție. Rezultatele calificărilor vor servi ca indicatori ai progreselor făcute în 
vederea participării la competiția principală, precum și ca repere pentru eventuale 
modificări de ultimă oră. O astfel de abordare ar fi imposibilă în condițiile organizării 
de competiții intermediare, atenția fiind centrată pe rezultate și nu pe antrenamente. 
În plus, sportivii ar fi mult mai obosiţi la finele macrociclului, când trebuie să par- 
ticipe la competiția principală. 

Competiţiile din figura 8.33 sunt despărțite de câteva microcicluri. Primul de 
după calificări este unul de refacere, care va asigura refacerea sportivului după stre- 
sul primului concurs important. Următoarele trei microcicluri servesc la acordarea 
fină a procedeelor tehnice, a stategiilor tactice și a capacității fizice. Ele au și rolul 
de a crește încrederea sportivului în capacitățile sale şi de a ajunge la un nivel de 
motivație ridicat, necesar pentru o evoluție impecabilă în competiția din 14 august. 
Cu 8-14 zile înainte de această dată se pregătește vârful de formă (vezi figura 7.3, la 
p. 190), care implică scăderea încărcăturii. Structurată corect, această fază va crește 
substanțial performanța. 


Macrocicluri de descărcare 
și de vârf de formă 


Obiectivul macrociclurilor de descărcare și de aducere la vârf de formă este de a 
înlătura oboseala și de a stimula supercompensarea. Durata optimă a acestei peri- 
oade este de 8-14 zile și necesită o reducere de 40-60% a încărcării? (vezi capitolul 7). 
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Calendar competiţional 


Tipul pregătirii 
(sau competiţie) 


principală 


Antrenament: 

- Întreţinere 

- După model 
(toţi factorii 

de antrenament) 


Competiţie 
Refacere 
(disiparea 
oboselii) 

Descărcare pentru 
supercompensare 


Schemă de 
încărcătură 


Microciclu 4 
Macrociclu 


Figura 8.33 Structură de macrociclu pentru două competiţii importante. 


Strategiile de descărcare sunt patru la număr: descărcarea liniară, lentă, rapidă și 
în trepte('%. Tipul și durata strategiei sunt determinate preponderent de încărcarea 
anterioară. Încărcările de lucru foarte mari pot impune perioade de descărcare mai 
lungi și mai consistente. Aceste perioade sunt eficiente în foarte multe sporturi, 
de la haltere la atletism și înot. Mai multe informații despre acest subiect găsiți 
în capitolul 7. 


Macrocicluri pentru etapa de tranziție 


Etapa de tranziție este o parte importantă a planului de antrenament anual. Figura 
8.34 ilustrează o structură simplă de macrociclu pentru această perioadă. Mai multe 
informații despre etapa de tranziție sunt oferite în capitolul 6. 


RECAPITULAREA IDEILOR DE BAZĂ 


Microciclul este partea cea mai importantă și mai funcțională a planului de antre- 
nament anual. Macrociclurile sunt utile doar la împărțirea planului în segmente 
mai mici și la direcționarea atenției microciclurilor spre atingerea obiectivelor din 
programul anual. 


Competiţie 
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Foarte mare 





50-70% Redusă 


Figura 8.34 Schemă de încărcătură pentru un macrociclu de tranziţie. 


Refacere 


Microciclul 1 Microciclul 2 | Microciclul 3 | Microciclul 4 





Microciclul trebuie să asigure variaţia încărcăturilor de lucru (volum și intensitate) 
și să faciliteze refacerea. Tehnicile de creare a variațiilor de încărcare sunt bazate pe 
principii științifice legate de capacitatea organismului de a se reface după stresul 
antrenamentelor. Aplicarea numeroaselor modele de microcicluri are ca fundament 
numeroși factori fiziologici privind capacitatea corpului de a tolera, de a se regenera 
şi de a se adapta la stimulii pregătirilor. Sportivul va avea un randament mult mai 
mare dacă este supus unor încărcături de lucru structurate adecvat. 

Diversificarea schemelor de încărcare între micro și macrocicluri este și ea impor- 
tantă, deoarece îi permite sportivului să înlăture oboseala și să evite supraantrena- 
rea. Antrenorul trebuie să fie foarte atent cum ordonează microciclurile de șoc, de 
dezvoltare și de refacere. Trebuie evitată aplicarea frecventă a microciclurilor de șoc, 
întrucât acestea generează niveluri mari de stres fiziologic și psihologic și de oboseală, 
crescând riscul supraantrenării. 

Microciclul și macrociclul sunt structurate în vederea direcționării pregătirilor 
astfel încât sportivul să atingă vârful de formă la momentul potrivit. Planul anual 
trebuie să se bazeze pe noțiunile de specificitate bioenergetică a antrenamentului, 
fiziologie musculară și fiziologie hormonală, și pe reacțiile organismului la stresul 
pregătirii. Cuantificarea stresului prin valori numerice pentru intensitate și volum, 
evidențiată în prezentul capitol, va înlesni procesele de planificare și de organizare 
a antrenamentelor, cărora le va crește eficiența. 





CAPITOLUL 





PLANIFICAREA 
EXERCIȚIILOR 


lanificarea exerciţiilor se practică încă din vremea jocurilor olimpice din Anti- 

chitate. Flavius Philostratus (170-245 e.n.) o menționează în manualele sale 

despre planificare și antrenamente scrise pentru sportivii greci. Chiar dacă 
o mare parte a operei sale s-a pierdut, cele două lucrări care au supraviețuit - Ghidul 
antrenorului sportiv şi Gymnasticus - învaţă cititorul cum să se pregătească pentru o 
competiție și cât de importantă este refacerea. 

Cea mai veche atestare documentară a ședinței de antrenament organizate se 
găsește în Eneida, capodopera poetului roman Virgiliu (Publius Vergilius Maro, 
70-19 î.e.n.). Virgiliu descrie epopeea lui Aeneas, un erou troian care după distrugerea 
cetății sale se hotărăște să plece spre Roma. Pe drum, Aeneas și echipajul său se opresc 
pe mai multe insule mediteraneene, unde sunt provocați de localnici să participe la 
curse de vâslit. Virgiliu descrie o ședință de antrenament în care Aeneas și coechipi- 
erii fac exerciții de încălzire, vâslesc și apoi ridică pietre, încheind cu o baie şi masaj. 

Interesant în acest pasaj este că structura sesiunii este izbitor de asemănătoare 
cu alcătuirea unei ședințe de antrenament moderne. Și mai interesant e faptul că 
Aeneas a integrat în ședință un segment de antrenament de forță (cel cu pietrele), 
o metodă controversată și în zilele noastre. Dar categoric că antrenamentul este un 
proces care a evoluat continuu. Și continuă să o facă grație activităţii neobosite a 
cercetătorilor sportivi - care dezvoltă bazele științifice ale antrenamentului - și a 
teoreticienilor și practicienilor care folosesc aceste cunoștințe întru îmbunătățirea 
perpetuă a procesului. 


IMPORTANȚA PLANIFICĂRII 


Planificarea este probabil cea mai însemnată unealtă de care dispun antrenorii. 
Utilizarea unor proceduri metodice, fundamentate științific, permite structurarea 
unui proces de antrenament care va asigura optimizarea randamentului sportivu- 
lui la momentul potrivit. Capacitatea antrenorului de a ghida eficient procesul de 
pregătire este dictată de cunoștințele sale privind reacțiile fiziologice ale corpului 
uman la stimulii de antrenament, precum și de abilitățile sale organizatorice și 
de planificare. 


235 





236  Periodizarea 





Planificarea și organizarea antrenamentelor poate fi considerată o artă bazată pe 
știință(2572. Implementarea unui plan de pregătire bine organizat și fundamentat 
științific va elimina practicile aleatorii și fără noimă impuse la care mai recurg 
încă unii antrenori slab informați. Un astfel de plan va înlătura și multe dintre 
concepțiile sau filozofiile depășite, precum „intensitate până la capăt” sau „nu te 
doare, nu câștigi”, înlocuindu-le cu practici concepute logic, planificate meticulos 
și bazate pe știință. Scopul planului de antrenament este să stimuleze reacții fizi- 
ologice specifice, conforme unui proiect îngrijit, și să producă rezultatele dorite în 
intervalele de timp vizate2. Nimic din ce se întâmplă în cursul antrenamentelor 
nu trebuie să fie accidental; toate reacțiile trebuie să fie rezultatul planului. Vechea 
zicală potrivit căreia „dacă nu reușești să planifici, planifici să nu reușești” este 
adevărată în acest caz. 

Antrenamentele constau în introducerea unor stimuli care provoacă reacții fizi- 
ologice, inclusiv de refacere, și îngăduie adaptarea organismului sportivului(5%727% 
7%. Procesul de pregătire mai poate fi privit ca un sistem de gestionare a oboselii, 
în care perioadele de lucru intens sunt intercalate cu perioade de activități ușoare 
sau de odihnă, menite să favorizeze refacerea și adaptarea. Antrenorii trebuie să 
ţină cont de oboseala pe care o induc anumite intervenții, de reacția sportivului la 
oboseală și de cât de potrivit este un stimul în planul general. Ei trebuie să prevadă 
răspunsurile fiziologice și psihologice ale sportivilor la stimulii de antrenament, 
precum și gradul de oboseală indus de respectivii stimuli. Esenţială în acest proces 
este cunoașterea temeinică a reacțiilor fiziologice la antrenament și a felului în 





Antrenorul trebuie să cunoască foarte bine atât teoria antrenamentului, cât și dezvoltarea sportivului 
pentru a-l putea ajuta pe acesta să-și atingă potenţialul maxim. 
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care anumite acțiuni modulează refacerea și stimulează adaptarea (vezi capito- 
lul 5). Cel mai bine ar fi să privim antrenamentul ca pe un proces în care stimullii 
sunt manipulați logic și sistematic în vederea optimizării adaptărilor fiziologice 
urmărite. Pentru a maximiza rezultatele obținute la final, acest proces trebuie să 
se desfășoare în conformitate cu cerințe sportului practicat. 

Eficiența planului de pregătire depinde în mare parte de experienţa și de cunoș- 
tințele antrenorului, care trebuie să înțeleagă mulți factori legaţi de teoria antre- 
namentului și de dezvoltarea sportivilor. Acești factori includ reacțiile fiziologice 
la antrenament și exerciţii, procesul de refacere și tehnicile de inducere a refacerii, 
nutriția și importanța ei în sport, condiționarea motrică și aplicarea acesteia în 
dezvoltarea procedeelor, precum și implicaţiile psihologice ale motivării. Bogăția 
cunoștințelor va asigura o gestionare adecvată a planului de antrenament. 

Având în vedere că antrenamentele se planifică potrivit potențialului și ritmului 
de dezvoltare al sportivului, planul de pregătire va reflecta nivelul de cunoaștere al 
antrenorului. Optimizarea planului necesită examinarea rezultatelor obținute de 
sportiv în verificări și competiţii, a evoluției înregistrate cu toți factorii de antrena- 


" ment și a calendarului competițional. Planul va evolua în conformitate cu ritmul 


evolutiv al sportivului și cu îmbogățirea continuă a cunoștințelor antrenorului. 


CERINȚELE PLANIFICĂRII 


Crearea unui plan de antrenament eficient presupune stabilirea unui program de 
dezvoltare pe termen lung, care optimizează potențialul sportivului. Acest proces este 
facilitat de monitorizarea evoluției sportivului în cursul şedinţelor de pregătire, în 
competiții și prin verificări periodice. Informațiile obținute astfel vor fi interpretate 
şi utilizate de antrenor la ajustarea stimulilor. 


Devoltarea unui plan pe termen lung 


Maximizarea performanței competiționale a unui sportiv poate dura între 8 și 12 
ani? (figura 9.1). Deoarece el ghidează dezvoltarea sportivului, planul de pregătire 
pe termen lung este un instrument crucial în procesul de antrenament. Unul dintre 
obiectivele principale ale planificării pe termen lung este facilitarea îmbunătățirii 
continue a performanței și a calităților sportivului? 5%. Atingerea lui presupune 
luarea în calcul a ritmului de perfecționare a sportivului și a capacității acestuia de a 
satisface cerințele stabilite. Planul de antrenament pe termen lung este în cel mai bun 
caz un pronostic”, iar eventuala sa reușită depinde de capacitatea antrenorului de 
a prevedea evoluțiile sportivului și de a implementa obiectivele de pregătire potrivite 
la momentele oportune. 

Vitală pentru reușita sportivului este și capacitatea antrenorului de a concepe pla- 
nuri anuale potrivite în contextul structurii de instruire pe termen lung, asigurând 
continuitatea microciclurilor și a macrociclurilor prevăzute anual și pe termen mai 
lung. Totodată, planul trebuie să fie suficient de flexibil cât să accepte modificările 
unor factori precum starea sănătății, situația profesională, vremea, problemele sociale 
sau regulile sportului practicat(s?. Pentru a se asigura că reacționează adecvat la planul 
de pregătire și că dă rezultatele așteptate, antrenorul trebuie să includă un program 
de verificare amănunțită a evoluției sportivului. O astfel de abordare individualizată 
va crește performanța sportivului indiferent de nivel. 
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Înaltă performanţă 


Stăpânirea antrenamentului 





Volum și intensitate 


Antrenament specific 
antrenament 





Pregătire generală 


0 2 J 6 8 10 12 14 16 18 20 
Ani 


Figura 9.1 Schema dezvoltării pe termen lung a sportivilor. 


Adaptată, cu permisiune, după A.S. Medvedev, 1986, Sistema mnogoletnyei trenirovki V tyazheloi atlettikye 
(Fizkultura | Sport, Publishers), p. 222. 


Integrarea programelor de monitorizare 
și de verificare periodică 


Planul de antrenament pe termen lung conține un aspect extrem de important, dar 
frecvent scăpat din vedere: programul de verificare periodică a evoluției sportivului. 
Monitorizarea poate elimina abordările de antrenamente aleatorii care există încă 
şi astăzi. Ea îngăduie antrenorului să analizeze efectele planului de pregătire și să 
cuantifice factorii pe care literatura științifică îi asociază cu performanța. 

Programul de verificare ideal va fi integrat deplin în planul de antrenament, va 
conține teste care evidențiază evoluția sportivului(%%72 și va urmări îndeaproape 
obiectivele acestuia. Spre exemplu, planul de monitorizare a unui halterofil va 
viza indicatorii puterii - un atribut de mare importanță în această disciplină. 
Utile sunt și verificările care măsoară forțele izometrică și maximală generate în 
timpul contramișcărilor și al săriturilor verticale pe loc, întrucât cercetări recente 
sugerează că rezultatele acestor verificări sunt strâns corelate cu performanța în 
haltere(!%2%. Setul de verificări utilizate în orice sport trebuie să includă teste care 
oglindesc progresul sportivului pe calea atingerii obiectivelor sale. 

Monitorizarea trebuie să fie continuă și periodică, acoperind întregul an de pre- 
gătiri0?. Verificările ar trebui plasate la începutul fiecărei etape, în timp ce monito- 
rizarea zilnică a anumitor factori (ritmul cardiac în repaus, starea de spirit, calitatea 
somnului etc.) oferă informații în timp real despre toleranța la stimuli a sportivului. 
Un instrument neglijat frecvent, dar care poate oferi imagini clare ale progresului 
individual, este jurnalul de antrenament. În pofida simplităţii sale, acesta permite 
urmărirea zilnică a reacțiilor la stimuli și conține numeroase date valoroase pentru 
antrenor“2). În combinaţie cu rezultatele verificărilor specializate și cu cele obținute 
în competiţii, analiza jurnalului zilnic îi va permite antrenorului să maximizeze 
câştigurile de randament ale sportivului. 
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Stabilirea și accentuarea factorului 
de antrenament principal 


Când concepe un plan de pregătire anual, antrenorul trebuie să examineze atent 
rezultatele programului de monitorizare, pentru a identifica slăbiciunile sporti- 
vului. Verificările și competițiile vor releva care dintre factorii de antrenament nu 
s-au îmbunătățit ori s-au deteriorat ca rezultat al planului. Factorii rămași în urma 
ritmului mediu de dezvoltare al sportivului sunt verigile slabe ale procesului de 
antrenament, care trebuie remediate prin redistribuirea eforturilor de pregătire. 
Antrenorul și sportivul trebuie să identifice motivul unei dezvoltări deficitare. În 
gimnastică, de pildă, perfecționarea tehnică depinde de dezvoltarea puterii. Dacă 
gimnastul nu este suficient de puternic pentru a executa un procedeu tehnic, antre- 
norul trebuie să intensifice exercițiile de stimulare a puterii musculare. Programul 
de pregătire trebuie să vizeze cu precădere factorii care vor remedia deficiențele 
sportivului, modificările fiind implementate în concordanță cu ajustările de volum 
şi de intensitate dictate de planul anual. 


TIPURI DE PLANURI DE ANTRENAMENT 


Capacitatea antrenorului de a organiza și de a utiliza instrumentele adecvate va 
influența succesul planului de pregătire. Există foarte multe instrumente de antre- 
nament, între care ședințele de pregătire individuală, microciclul, macrociclul, planul 
anual și planurile pe termen lug. Planurile pe termen lung (8-16 ani) sunt esențiale 
în dezvoltarea sportivilor tineri. 

Termenii care descriu planificarea antrenamentelor diferă la nivel interna- 
ționa (22. 38, 43-45, 52, 55, 56, 63, 65, 66,72,73), Cercetătorii sportivi ruși““%*%, ca mulți alți 
autori(2:672), spun că planul anual este un macrociclu și că etapele de pregătire 
de 4-8 săptămâni ar fi mezocicluri“2 %7%. Textul de față păstrează sintagma 
plan anual pentru astfel de cicluri, în baza lucrărilor lui Philostratus privind 
planificarea anuală. 

Planurile anuale sunt utilizate ca ghiduri sau ca proiecte de pregătire pentru 
anul care urmează și sunt construite în contextul unor obiective și planuri 
pe termen mai lung. Planul anual este împărțit în etape mai mici, descrise de 
cercetătorii ruși ca mezocicluri?2 %4%, sau în textul de față drept macrocicluri. 
Structura macrociclului depinde de planul anual și este proiectată în relație cu 
dezvoltarea microciclurilor, care constituie cea mai importantă unealtă de pla- 
nificare. Microciclul este un ciclu de antrenament scurt, cu o durată de 3-7 zile, 
în funcție de etapă(%7%7%. 

Crearea planului anual este abia al doilea pas al procesului de planificare; antre- 
norul are de stabilit mai întâi obiectivele pe termen lung și de creat un plan general 
care să le cuprindă. Obiectivele antrenamentelor din planul anual se stabilesc în relaţie 
cu obiectivele planului pe termen mai lung. După determinarea acestora se trece la 
planificarea anuală individuală și la împărţirea în macro și microcicluri (vezi capi- 
tolul 6). Fiind cea mai importantă parte a planului (vezi capitolul 8), microciclul este 
divizat în ședințe de antrenament - cele mai scurte segmente pregătire. 





240  Periodizarea 





ȘEDINȚA DE ANTRENAMENT 


În cursul ședințelor de pregătire individuale antrenorul instruiește sportivul, care 
apoi încearcă să dezvolte unul sau mai mulți factori de antrenament. Şedinţele de 
pregătire pot fi clasificate în mai multe moduri distincte, după obiective și după 
structură. 


Şedinţe clasificate după obiectiv 


Sesiunile de antrenament se pot clasifica după obiectivele activităților pe care le 
conțin, obținând astfel patru tipuri de bază: de învățare, de repetare, de perfecționare 
şi de evaluare. 


Antrenamentul de învățare 


Obiectivul principal al sportivului într-o ședință de învățare este dobândirea unui 
procedeu sau a unei manevre tactice noi. Structura antrenamentului este simplă. 
Spre exemplu, antrenorul explică obiectivul și trimite sportivul la încălzire. După 
ce se încălzește, sportivul se concentrează pe dobândirea unei deprinderi noi. La 
finalizarea porțiunii principale a sesiunii, sportivul urmează exerciții de relaxare 
şi este informat de antrenor despre progresul înregistrat cu învățarea procedeului. 


Antrenamentul de repetare 


Şedinţele de repetare sunt foarte asemănătoare cu cele de învățare, în care sportivului 
ise predă un procedeu sau o manevră specifică. Diferenţa vine din faptul că procedeul 
sau manevra nu mai sunt noi, ci doar repetate. 


Antrenamentul de perfecționare 


Şedinţele de perfecționare sunt practic extensii ale celor de repetare, numai că spor- 
tivul lucrează la îmbunătățirea procedeului repetat. Procedeul sau manevra este deja 
învățată, sportivul concentrându-se pe rafinarea execuției. 


Antrenamentul de evaluare 


Şedinţele de evaluare sunt organizate periodic. Ele includ fie teste de verificare a 
performanței și a reacțiilor fiziologice la atrenament, fie competiţii simulate sau 
demonstrative care de asemenea evaluează progresul sportivului. Rezultatele acestor 
şedinţe pot fi utilizate ori la rafinarea programului de pregătire, ori la selecționarea 
titularilor într-o competiție. 


Antrenamente clasificate după structură 


Antrenorii pot organiza pregătirile în mai multe feluri care permit instruirea indi- 
viduală sau de grup. 


* Antrenamentul de grup. Acesta vizează pregătirea simultană a mai multor spor- 
tiv, dar nu neapărat a unei echipe întregi. De pildă, antrenorul poate lucra doar cu 
fundașii unei echipe de fotbal american ori cu un grup de sportivi care concurează 
într-un sport individual. Acest tip de sesiune nu este optim pentru individualizarea 
pregătirii, dar rămâne un instrument eficient de dezvoltare a calităților psihologice 
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și a spiritului de echipă, mai ales înaintea 
competițiilor importante. 

* Antrenamentul individual. Instrui- 
rea individuală permite antrenorului să se 
concentreze asupra unui sportiv care are 
probleme fizice sau psihologice. O astfel 
de sesiune îngăduie evaluarea precisă a 
sportivului și ajustarea dezvoltării aces- 
tuia. Ședințele individuale se potrivesc 
cel mai bine etapei pregătitoare, pentru 
cea competițională fiind mai adecvate 
alte tipuri. 


e Antrenamentul mixt. Şedinţele 
mixte combină pregătirile individuale 
cu cele de grup. Acest tip de sesiune poate 
implica încălzirea întregii echipe și divi- 
zarea ulterioară în ședințe individuale. 
La încheierea segmentului individual, 
sportivii se pot reuni din nou, pentru a 
exersa ca echipă sau pentru relaxare. În 
cursul relaxării, antrenorul evidențiază 
prin discuții anumite aspecte ale ședinței 
de pregătire. 

* Antrenamentul liber. Sesiunile libere 
minimizează controlul antrenorului 
asupra instruirii sportivului și pot întări 
încrederea dintre cei doi. Acest tip de 
ședință dezvoltă participarea conștientă 
a sportivului în programul de antrena- 
ment, stimulează independența și poate crește nivelul de maturitate. Antrena- 
mentele libere contribuie la dezvoltarea capacității de rezolvare a problemelor în 
arena competițională, unde antrenorul nu este mereu disponibil sau prezent. Chiar 
dacă este extrem de util, acest tip de sesiune este utilizat exclusiv în pregătirile 
sportivilor avansați, restul nefiind suficient de bine antrenați pentru a-i face față. 


În general, o ședință de antrenament durează aproximativ 2 ore, dar se poate lungi 
până la 5 ore, în funcție de sport și de etapa planului anual. Durata şedinţelor este 
de regulă fixă în sporturile de echipă și variabilă în sporturile individuale. După 
acest criteriu, sesiunile se împart în trei categorii: (a) antrenamente scurte, întinse 
pe 30-90 min; (b) antrenamente medii, de 2-3 ore; (€) antrenamente lungi, de peste 
3 ore. Durata antrenamentului este influențată de obiectivele sale, de activitățile pe 
care le cuprinde și de nivelul de pregătire fizică al sportivului. În cursul etapei com- 
petiționale, ședința de pregătire a unui alergător de viteză, de pildă, poate dura doar 
1-1,5 ore, în tip ce un alergător de maraton se va antrena 2-2,5 ore. Pregătirile pot fi 
fragmentate în subunități mai mici, desfășurate pe întregul parcurs al unei zile de 
antrenamenti'+%), În astfel de situații, durata totală a segmentelor de pregătire poate 
fi mai mare, de 2-2,5 ore. Lungimea unei sesiuni de pregătire depinde și de numărul 
repetărilor/curselor conținute și de intervalele de odihnă dintre acestea. 





Încorporarea în planul de antrenament a unor 
tipuri de pregătiri diferite poate stimula atât 
unitatea echipei, cât și performanţa individuală. 
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Structura ședințelor de antrenament 


O sesiune de pregătire este alcătuită din câteva părți aranjate în așa fel încât antrenorul 
și sportivul să poată respecta principiul creșterii și descreșterii progresive a încărcăturii 
de lucru în cursul unei sesiuni. O ședință de antrenament poate avea trei sau patru 
componente structurale principale. Sesiunile cu trei componente conțin încălzirea 
(pregătirea), exercițiile și relaxarea (incheierea); cele cu patru sunt structurate astfel: 
introducere, încălzire, exercițiile și relaxarea. 

Alegerea structurii potrivite depinde de obiectivul și conținutul pregătirii, de etapa 
de antrenament și de nivelul de pregătire al sportivului. Majoritatea ședințelor din 
etapa pregătitoare au structura cu patru componente în cele mai multe sporturi, 
îndeosebi pentru sportivii începători și novici. Sportivii avansați folosesc în general 
modelul cu trei componente, cu precădere în etapa competițională; ei nu mai au 
nevoie de explicații și de motivații și preferă să aloce mai mult timp pregătirii efective. 
Singura diferență între cele două structuri este prezența introducerii coordonate în 
modelul cu patru componente. 


Introducerea 


Introducerea unei ședințe de antrenament constă în adunarea sportivilor într-un 
grup, pentru a facilita comunicarea. În cursul introducerii se pot iniția o serie acți- 
uni manageriale, între care prezența (mai ales la sporturile de echipă), transmiterea 
oricăror informații pertinente legate de pregătire sau de calendarul competițional și 
explicarea obiectivelor sesiunii. Când discută obiectivele, antrenorul trebuie să explice 
metodele care vor fi utilizate pentru atingerea acestora, încercând ca totodată să 
motiveze sportivii și să-i facă să se concentreze asupra activităților zilei. După expli- 
carea obiectivelor, grupul este fragmentat în subgrupuri formate potrivit obiectivelor 
individuale sau poziționale. 

Lungimea introducerii depinde de amploarea explicaţiilor și de nivelul sportivilor. 
Începătorii și juniorii vor avea nevoie de 5-10 minute, durată care se reduce pe măsură 
ce sportivii evoluează. 

Obiectivele pregătirii trebuie explicate organizat și documentat; unii antrenori 
găsesc util să folosească prezentări audiovizuale sau rezumate explicative scrise. 
Rezumatele pot trata anumite țeluri sau obiective care necesită evidențierea în 
cursul ședinței și care pot fi considerate expansiuni ale planului general. După 
toate acestea, antrenorul nu mai are decât să evidențieze părțile importante 
ale ședinței. Schema planului de antrenament trebuie să fie accesibilă oricând, 
pentru ca sportivii să o poată consulta la nevoie. Sportivii trebuie familiarizați 
cu planul mult înainte de prima ședință, astfel încât să fie pregătiți pentru 
aceasta. Cunoașterea conținutului ședinței de pregătire va crește probabilitatea 
ca sportivii să fie mai responsabili și mai concentrați, ceea ce le va dezvolta și 
încrederea, și voința. 


Încălzirea 


Majoritatea antrenorilor și a sportivilor consideră că încălzirea este o parte esențială 
a optimizării performanței în antrenamente și competiții”. Literatura științifică 
modernă sprijină această idee și sugerează că structura și conținutul încălzirii 


DP vre MONI 
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afectează nivelul câștigurilor de performanță(:*4%67577. Încălzirea adecvată îmbu- 
nătățește funcția musculară și pregătește sportivul pentru cerințele antrenamentului 


sau ale competiției”). 


Tipuri de încălzire  Încălzirile pot fi clasificate în mare ca pasive sau active 
75). Cele pasive implică utilizarea unor mijloace externe (saune, dușuri fierbinți, 
diatermie etc.) care cresc temperatura musculară și generală fără a solicita substratul 
energetic). Încălzirea activă presupune recurgerea la o activitate fizică în vederea 
creșterii temperaturii musculare și corporale”). Încălzirea activă poate fi divizată în 
continuare în generală și specifică(5. Metodele de încălzire generală includ activități 
precum alergările ușoare sau pedalatul?, în timp ce încălzirile specifice se fac prin 
activități specifice sportului“:75. Încălzirea pasivă este nepractică în majoritatea 
cazurilor; sportivii care se pregătesc pentru antrenamente sau competiții folosesc 
de regulă încălziri active. 


Structura încălzirii Conţinutul unei încălziri depinde de factori precum tipul 
activității de pregătire, capacitatea fizică a sportivului, condițiile de mediu și 
restricțiile activității sportive”. În cursul încălzirilor generale, sportivul urmează 
activități care cresc temperatura musculară și corporală - alergări, pedalar(%. 
În majoritatea cazurilor, eforturile sunt de mică intensitate (40-60% VO,max) și 
durează 5-10 minute). Intensitatea este mică, pentru a limita degradarea fosfaților”. 
Temperatura începe să crească la 3-5 minute de la inițierea încălzirii și ajunge la un 
plafon după 10-20 min(*. Poate fi necesar ca antrenorul să structureze individual 
încălzirea, având în vedere că sportivii mai slab pregătiți se încălzesc mai repede. 
Sportivii avansați pot avea nevoie de încălziri mai lungi și mai intense pentru a ajunge 
la temperatura potrivită. Un indiciu prețios în estimarea gradului de încălzire este 
transpirația?7). 

La terminarea încălzirii generale, dacă este cazul, sportivul urmează o încălzire 
specifică, menită a-l pregăti pentru o anumită activitate. Încălzirea conține exerciţii 
a căror intensitate crește progresiv, iar uneori poate implica activități de potențare 
postactivare. De pildă, includerea de sprinturi scurte și intense va îmbunătăți aler- 
garea*%, dar și vâslitul!%, dacă între încălzire și antrenament sau competiție există 
suficient timp pentru refacere. Între încălzire și pregătiri sau competiții este necesară 
o perioadă de refacere de cel puțin 5 minute 0. 

Încălzirea specifică este importantă înainte de competiție, deoarece implică proce- 
dee specifice. Un gimnast, de pildă, va include în încălzire anumite elemente tehnice 
care-l vor pregăti fizic și mintal pentru concurs. Durata recomandată a exerciţiilor 
de încălzire specifice este de minim 10-15 minute“; mai mult, în cazul sporturilor 
cu nivel de complexitate ridicat. Tabelul 9.1 prezintă un exemplu de încălzire care 
conţine toate aceste elemente. 

Timpul total alocat încălzirii - generale și specifice - este de 20-45 minute. Durata 
încălzirilor poate fi redusă ori extinsă în raport cu nevoile sportivului. Sportivii care 
desfășoară activităţi de lungă durată, precum alergarea de rezistență, pot avea nevoie 
de 45 de minute de încălzire, în timp ce sportivii mai puțin antrenați se vor încălzi 
mult mai repede. Încălzirile pot fi utilizate și ca instrumente de condiționare fizică 
în timpul etapei pregătitoare. 
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Tabelul 9.1 Protocol de încălzire pentru un aruncător. 














Tipul încălzirii Activităţile conţinute de încălzire Durată (min) 








Generală Mers = salturi înainte = jogging = pas săltat = | 10 
mers târșâit = carioca = alergare cu spatele 

Specifică Întinderi dinamice 5-10 
Exerciţii aruncare, exerciții cu intensitate scăzută | 5-10 
Activităţi intense intermitente (sprinturi, 5-10 
sărituri verticale) 

Tranziţie la Refacere pasivă 5 

competiție sau 

antrenament 


Total timp încălzire 





Efecte fiziologice Încălzirea activă afectează o gamă vastă de factori fiziologici(679. 
Beneficiul principal asociat cu încălzirea este creșterea temperaturii musculare și 
corporale&:%75). O temperatură mai ridicată va accelera viteza semnalelor nervoase 
şi a reacțiilor metabolice, ceea ce duce la creșterea vitezei și a forței contracțiilor 
musculare %7%. În plus, odată cu temperatura va crește și gradul de oxigenare 
musculară(), ca rezultat al vasodilatației și al îmbunătățirii circulației sângelui%). 
Hemoglobina și mioglobina vor elibera mai mult oxigen, asigurând o oxigenare 


sporită a mușchilor solicitați”?). 


EFECTE POSIBILE 
ALE ÎNCĂLZIRII ACTIVE 


Li Rezistență crescută în mușchi și articulații. 


. Hemoglobina și mioglobina eliberează mai 
mult oxigen. 


* Viteză crescută a recţiilor ietabolice. 

* Viteză crescută a semnalelor nervoase. 

. Activitate termoregulatoare sporită. 

* Plus de xaxoilatejin și de debit sangvin 
muscular. 

* Vâscozitate internă scăzută. 

* Contracții musculare mai puternice și mai 
rapide. 

* Consum de oxigen mai mare. 


* Stare de pregătire (pentru competiții sau 
antrenamente) ridicată. 





Adaptat după Bishop 2003 și Woods, Bishop și Jones 200705. 


Deși majoritatea efectelor încălzirii 
sunt legate de creșterea temperaturii, 
s-a sugerat că există și alți factori 
importanți care contribuie la creșterea 
eficienței. De un interes aparte este 
efectul de potențare postactivare 
pe care îl generează exercițiile de 
încălzire(*!» 717%. Acest efect implică 
o creștere a capacităţii contractile 
a mușchilor după o contracție(”). 
Efectele de potențare sunt cel mai 
probabil legate de fosforilarea 
sistemelor regulatoare ale miozinei?* 
27.34% sau de creșterea nivelului calciului 
(Ca?*) în citoplasmă). Efectele de 
potențare postactivare par să domine 
în activitățile de putere și de forță 
577176) unii cercetători descoperind 
că ele sunt limitate la sportivii foarte 
antrenaţi(”). 


Efecte psihologice  Incălzirea modifică 
și starea de spirit a sportivului”. Un 
studiu a relevat că eficiența nu mai 
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crește dacă sportivul a fost hipnotizat și instruit să uite că s-a încălzit(?). Alți 
cercetători au arătat că sportivii care s-au încălzit folosind exclusiv imagini mintale 
au demonstrat apoi îmbunătățiri ale caracteristicilor fizice“. Pare că încălzirea 
pregătește sportivul nu doar fiziologic, ci și psihologic. 


Accidentările S-a demonstrat că încălzirile reduc incidența accidentărilor”%), 
probabil un alt efect al creșterii temperaturii corporale. Această ipoteză este 
sprijinită de mai multe studii făcute pe animale, care demonstrează că ridicarea 
temperaturii cu 1 *C este de natură să reducă incidența vătămărilor mușchilor 
scheletali. 


Întinderile Literatura științifică modernă a dovedit că numai întinderea dinamică 
trebuie practicată în perioada de încălzire, cea statică fiind contraindicată(6% 79. 
Scăderile de randament asociate cu întinderea statică sunt cel mai vizibile în 
sporturile de forță și de putere, dar ele sunt prezente în toate disciplinele”. 
Întinderile dinamice din timpul încălzirii trebuie să conțină mișcări specifice 
sportului, în timp ce întinderea statică și exercițiile de creștere a mobilității trebuie 
rezervate pentru relaxare. 


Segmentul principal al antrenamentului 


Segmentul principal al antrenamentului tratează obiectivele specifice ale pregătirii. 
Este perioada în care sportivul învață procedee tehnice şi manevre tactctice noi, își 
dezvoltă calitățile motrice specifice și își îmbunătățește atributele psihologice. 

Conţinutul acestei părți a ședinței de pregătire depinde de mulți factori, între care 
nivelul sportivului, sexul, vârsta, sportul și etapa de instruire. Segmentul principal 
poate să pună accent simultan pe tehnică, calități și psihologie. La sportivii mai puțin 
pregătiți se recomandă următoarea succesiune: 


1. Învăţarea și perfecționarea unui element tehnic sau tactic. 
2. Dezvoltarea vitezei și a agilității. 
3. Dezvoltarea forței. 


4. Dezvoltarea rezistenţei. 


Când învață un procedeu nou, sportivul trebuie să fie bine odihnit, iar ele- 
mentele tehnico-tactice trebuie introduse la începutul segmentului principal. 
Oboseala va influența negativ dezvoltarea sportivului”. La fiecare tentativă de 
învățare sau de perfecționare tehnică sau tactică, sportivul trebuie să încerce să 
consolideze elementele sau procedeele dobândite anterior. Elementele și procedeele 
se perfecționează în ordinea importanţei lor, la final fiind aplicate în simulări 
de competiții. 

Dacă perfecționarea unei tehnici implică activități grele, obositoare, acestea 
trebuie plasate mai spre mijlocul segmentului principal, recomandabil după o 
serie de exerciții de viteză. Această abordare este ideală pentru haltere și pentru 
atletism. 

Activitățile de dezvoltare a vitezei și a agilității sunt de obicei foarte intense 
și de scurtă durată. Sunt exerciții extrem de obositoare, care ar trebui impuse 
când sportivii sunt încă odihniți. De regulă, ele preced pregătirile de forță și de 
rezistență. Obiectivul ședinței poate schimba ordinea relativă a activităților. Spre 
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exemplu, dacă sesiunea este centrată pe dezvoltarea vitezei, exercițiile de viteză 
vor fi plasate imediat după încălzire. La fel sunt și activitățile de dezvoltare a 
coordonării sau a agilității, având în vedere că oboseala afectează substanțial 
calitățile motrice(5. 

Exerciţiile de dezvoltare a forței sunt așezate de obicei după cele de tehnică și de 
viteză. Deşi acest aranjament este potrivit în majoritatea sporturilor, în unele cazuri 
el este contraindicat. Câteva studii sugerează că plasarea unor exerciții intense 
(70-90% din 1RM), de dezvoltare a forţei, înaintea activităților de viteză, induce o 
reacție de potențare postactivare care creşte viteza de alergare(“7%. Tehnica pare a 
funcționa excelent dacă volumul și intensitatea exerciţiilor de forță nu sunt excesive, 
dar aparent numai la sportivii foarte bine antrenați(”. 

Activităţile de dezvoltare a rezistenței generale sau specifice ar trebui situate la 
sfârșitul segmentului principal. Şi aceste exerciţii generează foarte multă oboseală, 
care ar împiedica sportivul să înveţe sau să perfecționeze un procedeu, să-și dezvolte 
viteza sau agilitatea ori să-și maximizeze puterea. Acest aranjament nu trebuie con- 
fundat cu strategia de practicare în condiții de oboseală a unor activități, în vederea 
pregătirii sportivului pentru un anumit scenariu de joc. 

Când obiectivul este învățarea, iar sportivii sunt începători, pregătirile se struc- 
turează astfel: tehnică, viteză, forță și rezistență. Aceste patru elemente sunt incluse 
rareori toate într-o singură ședință. Aceeași structură generală funcționează și la 
sportivii de elită, cu mențiunea că ei ar avea de câștigat din modificarea ordinii în 
raport cu obiectivele şedinţelor individuale și ale microciclului. 

Structura segmentului principal al sesiunii de pregătire va fi dictată de obiec- 
tivele fixate pentru fiecare ședință în parte. Pentru a fi eficientă, orice ședință 
trebuie să aibă maxim două-trei obiective. Urmărirea mai multor obiective riscă 
să frâneze dezvoltarea sportivului și să inducă supraantrenarea. Obiectivele unei 
sesiuni sunt legate de obiectivele microciclului și ale macrociclului, de nivelul 
sportivului și de potențialul acestuia. Chiar dacă recomandabilă este planificarea 
obiectivelor derivate din diverși factori de antrenament (tehnic, tactic, fizic sau 
psihologic, de pildă), factorii în cauză trebuie aleși în baza cerințelor sportului și 
a capacităților sportivului. 

Antrenorul poate aloca alte 15-20 de minute pentru dezvoltarea fizică supli- 
mentară - program numit „de pregătire” - după ce sportivul a realizat toate 
obiectivele ședinței de pregătire. Programele de pregătire fizică se impun la 
finele şedinţelor de pregătire mai lejere, care nu epuizează sportivul. Ele vizează 
calitățile motrice dominante în sportul practicat și factorii care limitează dez- 
voltarea sportivului. 


Relaxarea 


La încheierea segmentului principal al ședinței de antrenament, sportivul par- 
curge o perioadă de relaxare. Relaxarea deschide procesul de refacere și facilitează 
revenirea organismului la homeostază. Cum menționam în capitolul $, refacerea 
postexercițiu este o perioadă în care corpul elimină toxinele, regenerează resursele 
energetice și inițiază refacerea țesuturilor(7.%). De regulă, organismul nu revine la 
repaus imediat după antrenament sau competiție. În funcție de intensitatea și de 
volumul efortului, refacerea poate dura până la 38 de ore%%*%. Pentru a accelera 
procesul, sportivul trebuie să urmeze o ședință de relaxare structurată, care să 
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Includeţi relaxări în programul de pregătire. Relaxarea este o parte importantă a antre- 
namentului. 


stimuleze revenirea la normal. Această porțiune a ședinței de pregătire este deseori 
neglijată, dar implementată corect ea constituie o unealtă valoroasă de maximizare 
a refacerii și a adaptării. 

Sesiunea de relaxare durează între 20 și 40 de minute, având două părți prin- 
cipale. Prima cuprinde exerciții de refacere activă (10-20 min; vezi capitolul 5) 
cu intensitate redusă (<50% din maxima ritmului cardiac). Chiar dacă literatura 
ştiinţifică este încă săracă în această privință, pare că refacerea activă este mult 
mai eficientă decât cea pasivă în inducerea refacerii postexercițiu(1:5;5D. Activi- 
tățile de relaxare activă diferă în funcţie de sport. Cicliștii pot recurge la 20 de 
minute de pedalat ușor, în timp ce fotbaliştii pot opta pentru alergări ușoare. 
Aruncătorii au la dispoziţie seriile de alergări ușoare și scurte. Indiferent de 
disciplină, această etapă a procesului de relaxare trebuie să aibă o intensitate 
redusă, nesolicitantă. 

Partea a doua conține 10-20 minute de întinderi. Întinderile statice sunt contrain- 
dicate pentru încălzire, dar perfecte pentru relaxare0%. Există mai multe motive 
pentru a include întinderile în perioada postexercițiu. În primul rând, ele contribuie 
la extinderea gamei de mișcări (mobilitatea), pe fondul unei temperaturi musculare 
mai ridicate”. În al doilea, s-a dovedit că includerea întinderilor reduce durerile 
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musculare care pot apărea după o ședință de antrenament“S). În al treilea rând, s-a 
demonstrat că refacerea activă urmată de întinderi crește substanțial viteza de refacere 
după stresul generat de pregătiri și competiţii”. 

În cursul activităților de stretching, antrenorul poate chestiona sportivii pe teme 
legate de pregătire (aprecierea evoluției proprii, impresii despre ședință etc.) sau le 
poate lărgi orizontul cunoașterii. 


Durata segmentelor ședinței 


Lungimea unei sesiuni de pregătire depinde de mulți factori, dar în general nu 
depășește 2 ore (120 min; tabelul 9.2). Durata fiecărui segment al ședinței va fi 
influențată de vârsta, sexul, nivelul de dezvoltare și experiența sportivului, precum 
şi de tipul sesiunii, de caracteristicile sportului și de etapa în care se desfășoară 
antrenamentul. De pildă, un începător nu va avea condiția fizică necesară pentru a 
tolera o sesiune de 2 ore, deci durata va fi adaptată la nivelul său. Antrenorul poate 
angaja structurile cu trei sau patru componente discutate anterior, pentru a ajusta 
lungimea fiecărui element al ședinței de pregătire. Tabelul 9.2 ilustrează modelele 
cu trei și cu patru componente. 


Repere metodologice 
pentru combaterea oboselii 


Din perspectivă holistică, oboseala este o reacție multifactorială la un anumit 
tip de exercițiu, antrenament sau stres competițional“%. Conceptual, ea este 
definită ca deteriorarea acută a capacității de execuţie, care poate merge până la 
obstrucționarea abilității de a produce forță maximală sau de a controla func- 
țiile motorii(%%). Oboseala apare ca răspuns la o ședință de antrenament sau la 
o competiție într-una din situațiile următoare: reducerea substratului energetic 
disponibil, acumularea de produse reziduale metabolice, întreruperea semnalelor 
neuromusculare, perturbarea prelucrării Ca? în reticulul sarcoplastic, disfuncţii 
centrale și ale reacțiilor de percepție conștientă+5%6%). Factorii cauzatori de obo- 
seală sunt extrem de numeroși, dar de obicei se împart în numai două categorii 
generale: centrali și periferici(9. 


Tabelul 9.2  Duratele părţilor unei ședințe de antrenament de 2 ore 
(în minute). 






Şedinţă 
din trei părți 










Partea şedinţei 
Introducere 
Încălzire 
Segment principal 
Incheiere 
Timp total 


Şedinţă din patru părți 
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Literatura științifică tratează cu precădere oboseala periferică, legată de muscula- 
tură(%1%2%), Factorii care o cauzează includ perturbarea semnalelor neuromusculare 
și a propagării impulsurilor nervoase, colapsul reticulului sarcoplastic, epuizarea 
substratului și alte condiții metabolice care afectează negativ contracțiile musculare 
și producerea energiei“. Cercetările asupra oboselii periferice s-au axat pe disponi- 
bilitatea substraturilor energetice în cursul activităților de antrenament sau com- 
petiționale(?. Dacă pregătirile sunt intense“ sau lungi(%, substraturile - precum 
cel de carbohidrați - pot fi compromise, ceea ce reduce capacitatea sportivului de a 
rămâne la un nivel de performanță ridicat(%2). 

Celălalt tip de oboseală analizat mai rar în literatura științifică sportivă - cel 
central - vizează creierul” și implică incapacitatea sistemului nervos de a con- 
trola mușchii scheletali*%. Orice modificare cauzată de oboseală în nivelurile 
unor neurotransmițători precum dopamina, serotonina și posibil acetilcolina are 
potențialul de a bloca impulsurile transmise către mușchi?%2!5%. Un studiul? 
sugerează că ridicarea indusă de eforturi a nivelului de serotonină (5-HT) ar putea 
cauza oboseală centrală, posibil și oboseală mintală, afectând negativ performanța. 
Tot la acest capitol, pare că perceperea conştientă a funcțiilor fiziologice precum 
respirația, ritmul cardiac (bătăile inimii), temperatura corporală și transpirația 
poate afecta nivelul de oboseală resimţit(7). Se crede că aceste senzații cognitive 
ar influența și motivația, care pare a fi legată de expunerile anterioare la situații 
similare(%). 

Indiferent de tip, oboseala indusă de antrenamente și competiții se acumulează. 
Gandelsman și Smirnov?” apreciază că oboseala are două etape: latentă și evidentă. 
În prima parte a competițiilor sau a şedinţelor de antrenament, organismul va căuta 
să se adapteze la efortul depus. Stresul metabolic și activitatea neuromusculară 
sporită din această perioadă vor genera oboseală latentă. Dacă efortul este pre- 
lungit la aceeași intensitate, oboseala se va acumula și se va manifesta ca oboseală 
evidentă. În consecință, capacitatea de lucru a sportivului va scădea. 

Există multe strategii de gestionare a oboselii - de la modificarea structurii ședin- 
ței de pregătire“ la includerea de suplimente nutritive compensatorii02. Lungirea 
intervalelor de odihnă, de pildă, poate să întârzie instalarea oboselii latente, deci să 
favorizeze dezvoltarea unor calități specifice, precum forța. În unele împrejurări, 
antrenarea în stare de oboseală latentă poate contribui la pregătirea sportivului pentru 
finalurile competițiilor, când oboseala tinde să fie maximă. Astfel de metode mai 
permit dezvoltarea instrumentelor psihologice utile în gestionarea oboselii induse 
de pregătiri, ceea ce va duce la creșteri de performanță și în stadiile ulterioare ale 
competiţiilor(*”. Oboseala mai poate fi combătută și prin tehnici de refacere, precum 
masajul sau băile de contrast (vezi capitolul 5). 

Antrenorul trebuie să țină cont de oboseală când structurează o ședință de pre- 
gătire. Dacă obiectivul sesiunii este, de pildă, perfecționarea unui procedeu tehnic, 
exercițiile specifice trebuie inițiate la început, când sportivul este odihnit. În astfel 
de ședințe poate fi utilă și lungirea intervalelor de odihnă, care va asigura atenuarea 
oboselii latente. 

Intensitatea antrenamentului va influența gradul de oboseală pe care-l generează, 
problemă care poate fi rezolvată prin structură. Sesiunile care conțin activități de 
mare intensitate trebuie să aibă doar câteva obiective și să fie scurte. Şedinţele mai 
lejere pot avea mai multe obiective și o durată mai mare. Spre exemplu, sesiunea poate 
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viza perfecționarea unui element tehnic, încorporarea acestuia în schema tactică a 
echipei și exerciții tactice de rezistență. Chiar și în acest format, sportivii pot acu- 
mula oboseală latentă dacă volumul de lucru este prea mare, din cauza tulburărilor 
metabolice induse de activități. 

Capacitatea sportivului de a înlătura oboseala și de a se reface după o ședință 
de antrenament sau un microciclu cu intensitate ridicată depinde de mai mulți 
factori, în frunte cu nivelul de pregătire și cu vârsta de antrenament. Sportivii 
mai slab pregătiți fizic vor obosi mai mult și mai repede, deci nu vor putea 
să tolereze stresul antrenamentelor intense. Antrenorul trebuie să modifice 
instruirea astfel încât aceasta să remedieze deficienţele sportivului. Procesul 
poate necesita mai multe variaţii ale planului de antrenament, cu fluctuații 
substanţiale de volum și intensitate, menite să elimine oboseala și să stimuleze 
refacerea. În cele din urmă, viteza de refacere este direct proporțională cu nive- 
lul perturbărilor fiziologice induse de antrenamente. Volumul și intensitatea 
activităţilor determină gradul de oboseală acumulată și timpul care se va scurge 
până la creșterea performanței. 


Ședințe de pregătire suplimentare 


Majoritatea sportivilor caută să maximizeze timpul petrecut în antrenamentele și 
să minimizeze riscul supraantrenării. O soluție la această problemă este recurgerea 
la şedinţe de pregătire suplimentare, care pot fi individuale sau de grup (precum 
cantonamentele). Sesiunile individuale pot fi organizate dimineața, înainte de 
cursuri sau de serviciu, chiar înainte de micul dejun - deși este recomandabil ca 
sportivul să consume ceva alimente anterior pregătirii, dacă aceasta durează peste 
30 de minute(%. Durata şedinţelor speciale este în general mai mică (30-60 min) 
şi depinde de programul sportivului. Dar aceste mici extensii ale programului 
de antrenament pot contribui la creșterea substanțială a volumului pregătirilor 
anuale. 30-60 de minute pe zi înseamnă 150-300 de ore suplimentare pe an. 

Deşi sunt considerate suplimentare, aceste şedinţe trebuie integrate în structura 
planului elaborat de antrenor, care va şi prescrie conținutul și dozarea lor, în confor- 
mitate cu obiectivele sportivului, cu slăbiciunile acestuia și cu etapa de antrenament. 
Sesiunile suplimentare pot fi structurate pentru a ameliora rezistența generală, 
mobilitatea generală sau specifică, ba chiar și puterea generală sau specifică. Procesul 
poate genera multiple beneficii indirecte. 

De pildă, un sportiv deficitar la capitolul mobilitate poate recupera prin ședințe 
suplimentare care vizează direct mobilitatea. Orice plus în această privință poate 
duce la ameliorarea unui aspect tehnic pe care sportivul caută să-l perfecționeze. 


Tabelul 9.3 Şedinţă de antrenament suplimentară din trei părți. 







Partea ședinței Durata (min) 





Încălzire D402 anni cade O 0 
Segment principal 20-40 
Relaxare Si 23 sita ae a ae MO Wata Ad 


Timp total 
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Structura ideală pentru ședințele de antrenament suplimentare este cea cu 
trei componente (tabelul 9.3): încălzire, segmentul principal, relaxare. Introdu- 
cerea lipsește, având în vedere că ele se pot desfășura în absența antrenorului. 
Obiectivele și formatul sunt aceleași ca ale unei ședințe obișnuite, cu mențiunea 
că segmentul principal nu trebuie să aibă mai mult de două obiective (ideal ar 
fi unul singur). 


Planul de pregătire 


Planul de pregătire este instrumentul cu care antreonorul structurează și coor- 
donează o ședință de antrenament. Versiunea scrisă a acestuia trebuie să conțină 
toate informațiile pertinente și să fie ușor de urmat. Se recomandă familiarizarea 
sportivilor cu planul mult înainte de sesiune, pentru a le permite să se pregătească 
fizic și mintal. Antrenorul reia prezentarea succintă a planului zilei în cursul 
introducerii și, unde este posibil, îl va afișa la vedere, astfel încât să poată fi con- 
sultat de sportivi. 

Există numeroase formate de planuri, dar toate au în comun câteva elemente de 
bază. Obiectivele ședinței de antrenament se numără printre cele mai importante 
elemente. Aceste obiective vor ghida întreaga sesiune și îi vor permite sportivului 
să înțeleagă ce se va întâmpla în cursul pregătirii. Planul mai trebuie să menţio- 
neze data și locul de desfășurare a instruirii, echipamentul necesar și exercițiile/ 
activitățile cuprinse în fiecare segment al ședinței. Dozajul trebuie explicat în 
detaliu (număr de exerciții/seturi și duratele acestora), la fel ca intensitatea (pro- 
centaj din puterea maximă, ritm cardiac, timpi, forţe etc.). Mai ales în sporturile 
de echipă, planul trebuie să includă și o secțiune care nominalizează exercițiul cel 
mai dificil din cursul ședinței. Utilă mai este și notarea aspectelor pe care trebuie 
să se concentreze sportivul în timpul exerciţiilor. Comentariul poate fi individual 
sau adresat nevoilor generale ale unui grup de sportivi. Figura 9.2 exemplifică un 
plan de ședință de pregătire. 

Lungimea planului de pregătire depinde de sport și de experiența antrenorului. 
Antrenorii mai puțin experimentați ar trebui să fie extrem de specifici şi să includă 
maximul de informații posibil, ceea ce le va oferi o schemă limpede a programu- 
lui și va reduce riscul omiterii unui aspect important. Antrenorii cu experință ar 
putea scăpa mai ieftin, cu planuri mai sumare, dar tot poate apărea nevoia de a 
prezenta sportivilor un plan detaliat, care să-i pregătească fizic și mintal pentru 
şedinţa de antrenament. 


CICLUL PREGĂTIRII ZILNICE 


Un aspect important al implementării planului de antrenament este organizarea 
calendarului zilnic al sportivului, care va asigura utilizarea optimă a timpului 
acestuia. Antrenamentele, timpul liber personal, programul de lucru și de rela- 
xare trebuie echilibrate judicios, metoda cea mai bună fiind organizarea unei zile 
în intervale de timp. Iar strategia organizatorică optimă pare a fi gruparea mai 
multor sesiuni de pregătire într-o singură zi*%. Un studiu realizat de Hăkkinen și 
Kallinen“” sugerează că împărțirea volumului pregătirii zilnice în două ședințe 
mai scurte duce la rezultate mai bune decât cele obținute în urma unei singure 
ședințe obișnuite. Este o descoperire care confirmă observațiile practice ale mai 
multor antrenori europeni, potrivit cărora pregătirile de lungă durată scad calitatea 
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Planul ședinței de antrenament nr. 148 
Data: 14 iunie 

Loc: Stadionul York 

Echipament: Blocstarturi 


e 


Introducere 1. Descriere obiective 
ședință. 
2. Evidențiat focusul 
sportivilor în ședință. 


Segment 
principal 


Relaxare 


Note ședință 


Figura 9.2 Planul ședinței de antrenament a unui alergător. 


Haltere 


1. Durată încălzire 


2. Jogging 

3. EX. calistenice 
Rotiri brațe 
Rotiri trunchi 


4. Mobilitate șolduri 


5. Mobilitate glezne 
6. Exerciţii sărituri 
7. Sprinturi 

1. Starturi 


2. Rezistență specifică 


3. Antrenament forță 


1. Jogging 
2. Întinderi 


3. Masaj 


8X = 8 ori; 8-10X = 8-10ori 


20 min 


1,200 m 
8x 
8x 
12X 

8-10x 


8-10x 
4 X 20m 
4 X 40-60 m 


12 X 30 m 
Odihnă 1 -2 min 


8 X 120m 
3/4 (14 s) 


60 kg 


10-15 min 
5-10 min 


Antrenor: 


Obiective: Perfecționarea startului 


Rezistență specifică 
Antrenarea puterii 


John: Ai grijă cum lucrezi 
braţele. 


Rita: Îmbracă două veste 
de încălzire. 


Accentuează mobilitatea 
șoldurilor. 


Insistă pe piciorul slab. 


Accentuează mișcarea 
braţelor. 


Păstrează viteza constantă în 
toate repetările. 


Relaxare brațe și picioare 
între exerciţii. 


Descarcă-te și relaxează-te. 
Focus pe flexorii coapselor. 


Lucrează cu un coleg. 





antrenamentelor, din cauza oboselii mari pe care o generează. Această oboseală 
în exces reduce capacitatea sportivului de a-și dezvolta calitățile motorii și de a-și 
perfecționa procedeele tehnice și tactice. Prin urmare, acolo unde se poate, se reco- 


mandă împărțirea volumului pregătirii în subunități mai mici. 


Structura propriu-zisă a zilei de antrenament este influențată de mulți factori, 
între care timpul disponibil pentru pregătiri, nivelul sportivului și disponibilitatea 
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STRUCTURA ȘEDINȚELOR DE ANTRENAMENT MULTIPLE 


Ora 
5:30-6:00 a.m. 


6:00-7:30 a.m. 
7:30-8:00 a.m. 
8:00-8:30 a.m. 
8:30-9:00 a.m. 
9:00-10:30 a.m. 


10:30-10:45 a.m. 


10:45 a.m. - 
12:30 p.m. 


12:30-1:00 p.m. 
1:00-5:00 p.m. 
5:00-5:30 p.m. 
5:30-6:00 p.m. 


6:00-7:30 p.m. 
7:30-8:00 p.m. 
8:00-8:30 p.m. 
8:30-10:00 p.m. 
10:00 p.m. - 
5:30 a.m. 


ÎNTR-O ZI DE PREGĂTIRE 


Două ședințe de antrenament pe zi 


Activitatea 


Trezirea, gustare, pregătire 
g preg 
pentru antrenament 


Prima ședință de antren. 
Mic dejun 

Pregătire pentru serviciu 
Drum spre serviciu 
Serviciu 

Gustare 


Serviciu 


Prânz 
Serviciu 
Drum spre antrenament 


Gustare preantrenament și 
pregătire pentru exerciții 


A doua ședință de antren. 


Drum spre casă 
Cina 
Timp liber 


Somn 


Trei ședințe de antrenament pe zi 
Ora 

6:30 a.m. 
7:00-8:00 a.m. 
8:30-9:00 a.m. 
9:00-10:00 a.m. 


Activitatea 

Trezirea 

Prima ședință de antren. 
Mic dejun 

Odihnă 


10:00-12:00 a.m. A doua ședință de antren. 


12:00-1:00 p.m. 
1:00-2:00 p.m. 
2:00-4:00 p.m. 
4:00-6:00 p.m. 
6:00-7:00 p.m. 
7:00-7:30 p.m. 
7:30-10:00 p.m. 
10:00 p.m. - 
6:30 a.m. 


Ora 

6:30 a.m. 
7:00-8:00 a.m. 
8:30-9:00 a.m. 
9:00-10:00 a.m. 


10:00-12:00 a.m. 


12:00-1:00 p.m. 
1:00-2:00 p.m. 
2:00-4:00 p.m. 
4:00-5:30 p.m. 
5:30-6:30 p.m. 
6:30-7:30 p.m. 
7:30-8:00 p.m. 
8:00-8:30 p.m. 
8:30-10:00 p.m. 
10:00 p.m. - 
6:30 a.m. 





Ședință de refacere și odihnă 
Prânz 

Odihnă 

A treia ședință de antren. 
Ședință de refacere și odihnă 
Cină 

Timp liber 


Somn 


Patru ședințe de antrenament pe zi 


Activitatea 

Trezirea 

Prima ședință de antren. 
Mic dejun 

Odihnă 

A doua ședință de antren. 
Ședință de refacere și odihnă 
Prânz 

Odihnă 

A treia ședință de antren. 
Ședință de refacere și odihnă 
A patra ședință de antren. 
Tehnici de refacere 

Cină 

Timp liber 

Somn 


facilităților de pregătire. Dacă sportivul se află în cantonament, densitatea şedinţelor 
de antrenament zilnice poate să crească substanţial. Dar pare că numărul optim de 
sesiuni este de numai două: una dimineața și una mai spre seară. Alăturat prezentăm 
exemplul unei structuri potrivite unui sportiv care are și serviciu și se antrenează de 
două ori pe zi. În exemplu se mai vede că numărul şedinţelor zilnice poate crește în 
cantonamente la peste 3-4. 
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MODELAREA PLANULUI DE ANTRENAMENT 


Modelul de antrenament este simularea unei competiţii, care are ca scop dezvoltarea 
anumitor adaptări și transformarea acestora în rezultate competiționale. Procesul 
de modelare poate fi privit ca o metodă de creare a unei ședințe de instruire care 
mimează elementele fiziologice, tehnice, tactice și psihologice ale unei competiţii. 
Orice sesiune poate fi proiectată să coincidă cu obiectivele unei anumite etape, în 
paralel cu simularea condițiilor competiționale(?. 

Antrenorul trebuie să evite tentația de a structura planurile mereu în același fel. 
Diversificarea stimulilor este crucială pentru inducerea câștigurilor fiziologice și 
de performanță?. Abordarea modelului este o metodă de introducere în planul de 
pregătire a unui stimul nou. Simularea permite creșterea motivației, introducerea 
de noi dificultăți fiziologice și confruntarea sportivului cu situații care-l pregătesc 
pentru competiție. Această abordare este utilizabilă în numeroase feluri, după cum 
se poate vedea în exemplele următoare, pe care antrenorii le pot adapta liber pentru 
a se potrivi obiectivelor urmărite de ei. 


Modelarea antrenamentului 
pentru învățarea procedeelor 


Învățarea și perfecționarea unui procedeu se pot realiza într-o ședință modelată special 
în acest sens. Deprinderea procedeelor și elementelor tehnice noi este facilitată de odihnă; 
oboseala frânează chiar și reținerea procedeelor învățate deja. Exerciţiile specifice acestui 
proces trebuie să se desfășoare imediat după încălzire. Tabelul 9.4 exemplifică acest tip 
de model, care poate fi utilizat la dezvoltarea vitezei, a agilității și a forței. 


Model pentru perfecționarea procedeelor 
în condiții de oboseală 


Această simulare reproduce condițiile întâlnite spre finalul unui meci, al unei partide 
sau al unei curse, când poate apărea nevoia ca sportivul să evolueze în forță, în stare de 
oboseală avansată. Deși stăpânirea unui procedeu este deprinsă cel mai bine pe fond 
de odihnă, sportivii trebuie să exerseze și sub influența oboselii. Obiectivul acestui 
tip de model este de a crea o situație la fel de obositoare ca la sfârșitul unei competiții. 
Pentru a-l atinge, antrenorul trebuie să conceapă o serie de exerciții tehnice și tactice 


Tabelul 9.4 Model de ședință de antrenament pentru învățarea 
procedeelor. 


















Obiective 
Pregătește sportivul de antrenament. 


Îmbunătăţeşte și rafinează un procedeu 
specific. 


Componentă antrenament Timp (min) 
Încălzire 


Exerciţii tehnice şi tactice 


Pregătire fizică | Dezvoltă o calitate: motrică specifică, 
potrivit planului zilnic. 
Relaxare Inițiază refacerea. 


Notă: Această structură elementară poate fi modificată pentru antrenamente de agilitate, viteză și forță. 
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care stresează sistemele energetice glicolitic și oxidativ, exact ca într-o situație de joc 
(vezi capitolul 1). Simularea va forța sportivul să depășească dificultățile și oboseala 
atât fiziologică, cât și psihologică (prin hotărâre, motivaţie, voință etc.). Tabelul 9.5 
exemplifică un astfel de model. 

Simularea mai poate fi adaptată astfel încât să solicite punctual capacitățile spor- 
tivului de a evolua rapid, agil sau în forță în condiții de oboseală. Utilitatea sa acoperă 
foarte multe discipline, precum artele marțiale, sporturile cu racheta, sporturile de 
contact și practic toate sporturile care necesită performanță maximală spre sfârșitul 
unei competiții, când și oboseala este maximă. Prin expunerea la acest model, spor- 
tivul se va adapta fiziologic și psihologic la scenarii similare. 


Model de control al excitației precompetiționale 


Pentru a atinge o performanță maximă într-o competiție desfășurată după-amiaza 
sau seara, sportivul trebuie adus într-o stare de excitare (non-sexuală) și de vioiciune 
psihologică. O scurtă pregătire matinală (10.00 a.m.) poate să inducă o astfel de stare, 
să reducă anxietatea și să contribuie la depășirea sentimentelor de iritabilitate, ner- 
vozitate sau neliniște și la promovarea calmului și a încrederii controlate. Acest tip de 
şedinţă trebuie să conțină câteva serii de exerciții scurte, explozive (tabelul 9.6), care 
nu sunt obositoare și vor spori ulterior performanța prin creșterea contractilității 
mușchilor scheletali principali*?. Evitarea oboselii este crucială, întrucât ea va scădea 
performanța sportivului. O altă variantă ar fi utilizarea unor intervale de odihnă 
mai lungi, care să asigure refacerea între activități('%. 


Tabelul 9.5 Model de antrenament pentru perfecționarea unui procedeu 
în condiţii de oboseală. 


Componentă Timp (min) | Obiective 
antrenament 


Încălzire Pregătește sportivul de antrenament. 


Exerciţii tehnice și 
tactice generatoare de 
oboseală 


Stresează sistemele glicolitic și oxidativ ale sportivului. 
Induc o stare de oboseală în care sportivul va avea de 
executat procedee specifice. 


Exerciţii tehnice şi Îmbunătăţeşte acurateţea pasei și a şutului. Dezvoltă 


tactice precizia şi acurateţea șutului. Dezvoltă viteza și forța 
în condiţii de oboseală. 
Relaxare Inițiază refacerea. 





Notă: Acest model poate fi adaptat pentru a forța capacitatea sportivului de a executa mişcări rapide, agile și 
precise în condiții de oboseală. 


Tabelul 9.6 Model de antrenament pentru controlul excitaţiei 


precompetiționale. 
Componentă antrenament Timp (min) | Obiective 
Încălzire Încălzire scurtă și uşoară, de pregătire a sportivului. 


Exerciţii tehnice, tactice 
sau de viteză 


Scurte exerciţii tehnico-tactice ori de viteză, 
separate de intervale de odihnă lungi, care pregătesc 
sportivul pentru competiţie. 


Relaxare 





Inițiază refacerea. 
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RECAPITULAREA IDEILOR DE BAZĂ 


Acest capitol evidenţiază beneficiile organizării și ale planificării. Eficiența procesului 
de antrenament se bazează pe capacitatea antrenorului și a sportivului de a organiza 
și a planifica un program de pregătire mergând de la ședința simplă și până la planul 
anual sau pe termen mai lung. Planurile de antrenament sunt simplu de construit și 
constituie instrumente importante de maximizare a performanţei competiționale. 
Obiectivele acestor ședințe individuale trebuie reliefate clar pentru sportiv, care la 
rându-i trebuie să fie informat despre rezultatele eforturilor pe care le face în vederea 
atingerii obiectivelor respective. 

Planul ședinței de pregătire are câteva componente-cheie. Încălzirea este o com- 
ponentă esențială și totodată una neglijată frecvent. Ea pregătește sportivul pentru 
activitățile de instruire și nu ar trebui niciodată compromisă ori eliminată din schemă. 
În cursul încălzirii, sportivul trebuie să evite întinderile statice și să recurgă la cele 
dinamice, prin mișcări specifice disciplinei sale. Întinderile statice sunt contraindicate 
în această etapă deoarece mai multe studii științifice au arătat că ele scad performanța. 

Relaxarea este un alt element important și deseori trecut cu vederea, care influen- 
ţează eficiența ședinței de antrenament. Acest segment al sesiunii permite revenirea 
organismului la homeostază (starea normală) și inițiază procesul de refacere. Aici, 
întinderile statice sunt ideale și contribuie la dezvoltarea mobilității. Implementată 
adecvat, relaxarea poate fi o parte extrem de eficientă a sesiunii de instruire. 








Metode de 
antrenament 


Dezvoltarea unui plan de antrenament se poate face în baza unei game vaste de 
metode. Probabil că metoda cea mai importantă, aplicabilă în aproape toate sporturile, 
urmărește dezvoltarea puterii și a forței, discutată în capitolul 10. În multe discipline, 
dezvoltarea rezistenței specifice este esențială pentru reușita competițională. Capitolul 
11 explorează feluritele tipuri de rezistență necesare în sport și prezintă și metodele 
de dezvoltare a acestora. În final, capitolul 12 tratează antrenamentele de viteză și de 
agilitate, precum și căile de maximizare a acestor caracteristici sportive importante. 
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CAPITOLUL 





DEZVOLTAREA FORȚEI 


ȘI A PUTERII 


orța musculară și capacitatea de generare puterii sunt factori vitali pentru 

reușita într-o largă varietate de sporturi. Importanța puterii și a forței este 

recunoscută unanim în toate disciplinele de echipă și în cele dominate de 
viteză. Informaţii științifice recente relevă că puterea și forța sunt importante și în 
sporturile bazate pe rezistență, precum alergările pe distanțe foarte mari sau schi 
fond. Dată fiind însemnătatea acestor două calități pentru atât de multe sporturi, 
antrenorii și sportivii trebuie să cunoască foarte bine felul în care puterea și forța 
pot afecta performanța. 


CALITĂŢILE BIOMOTRICE 


Activitățile sportive sunt dominate de combinaţii între forță, viteză și rezistență - 
trei calități biomotrice. Majoritatea sporturilor pot fi clasificate după o singură 
calitate motrică caracteristică. Figura 10.1 ilustrează o schemă teoretică în care 
forța, viteza ori rezistența sunt calități predominanteC*5. În alergările de lungă 
distanță, de pildă, calitatea cea mai importantă este considerată a fi rezistența. 
Orice sport are o calitate motrică dominantă (figura 10.2). În pofida acestui aspect, 
cercetări științifice recente sugerează că activitățile sportive pot fi afectate de 
mai multe calități simultan(“» 12. Este o concluzie care reiese clar din faptul că 
forţa pare să influențeze atât viteza de alergare(%2637), cât şi rezistența(!%. Spre 
exemplu, atât puterea, cât și puterea picioarelor afectează substanțial viteza de 
sprint, sportivii cei mai dezvoltați în aceste privințe fiind și cei mai rapizi(% 26 
%7). Influența forței asupra rezistenței este descrisă în multe studii care demon- 
strează că adăugarea antrenamentelor cu greutăți la programele alergătorilor de 
cursă lungă('!%1*%, ale practicanților de schi nordic(%91%,145) sau ale cicliștilor?% 
produc rezultate mult mai bune decât antrenamentul de rezistență simplu. Studii 
recente arată că sportivii mai puternici obţin rezultate mai bune și la testele 
de măsurare a agilității!). În virtutea acestor informații se poate construi un 
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model teoretic potrivit căruia forţa este legată de practic toți factorii dovediţi a 
influența performanței în majoritatea sporturilor (figura 10.3). Întrucât forța 
influențează celelalte calități și aproape toate aspectele activităților sportive, ea 
trebuie considerată o calitate biomotrică fundamentală“. Maximizarea perfor- 
manței sportive presupune, deci, dezvoltarea continuă a forței în paralel cu restul 
calităților motrice. 





V R R V R 


Figura 10.1 Relaţia dintre calități biomotrice, în care domină (a) forţa, (b) viteza și (C) rezistența“”. F = forţă, 


V = viteză, R = rezistenţă. 
F F 
RV RV R 


După Florescu, Dumitrescu și Predescu$”. 
Lupte Maraton Sorint Canotaj Haltere 


F F 
R-..V R':.V R 
Hochei pe gheaţă Aruncarea discului Canotaj Gimnastică Patinaj viteză 
10,000 m (masculină) 1,000 m 





V RV R 


Figura 10.2 Compoziţia dominantă a calităţilor biomotrice în diferite sporturi. 
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Figure 10.3 Interacțiunea calităților motrice și alte aspecte ale prestației sportive. 


FORȚA 
Forța poate fi definită ca forța maximală sau de torsiune (forța de răsucire) gene- 


rată de un mușchi sau de un grup de muşchi!6.17), Şi mai potrivit, ca abilitate a- 
sistemului neuromuscular de a produce o forță opusă unei-rezistențe-externe(!*7). 
Literatura modernă sugerează că nivelul forței este legat strâns de performanța 
sportivă. Spre exemplu, forța musculară a fost asociată cu creșteri de performanță în 
alergări('%2%), fotba10%65917%, fotbal american(*%7), volei(“%13%, hochei pe gheață”), 
rugby și în exercițiile aerobe(20.94; 110,144), Aceste informații sprijină ideea că forța 
este un factor contributiv major în cele mai multe activități sportive. Dezvoltarea 


ei va modifica sistemul neuromuscular într-un fel care ameliorează capacitatea de 
producere a forței și care crește performanța? 182 183), 


Forța, ritmul și rata de dezvoltare a forței și puterii 


Importanța capacității de generare a forței('2” este reflectată și de a doua lege a miș- 
cării, formulată de Newton, prin aceea că forța este produsul masei și accelerației 
(prima dintre ecuaţiile din p. 262). Dacă reordonăm ecuația care o sintetizează, 
putem observa că pentru creșterea accelerației unui obiect va trebui să aplicăm o 
forță mai mare. Deoarece orice creștere de accelerație implică o creștere a vitezei, 
rezultă că pentru obţinerea unor viteze de mișcar i u 
nivel al forţei mai ridicat. Numeroase studii arată că forța influențează semnifi- 
cativ viteza(826.37), 

Examinarea mai atentă a interacțiunilor dintre forţe şi viteze relevă că poate exista. 
şi o relație inversă; pOtFivit căreia creșterea forțelor de rezistență externă va scădea 
viteza de mişcare!” igura 10.4). Aplicarea unui regim de pregătire periodizat 
are potențialul de a altera curba forță-viteză(* 107.113,114,130,138), | jteratura sugerează 
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că antrenamentele de forță grele induc 
altfel de adaptări decât antrenamen- 
tele de forță „explozivă”79 78 114 20), De 


Ecuația ” | pildă, implementarea primului fel de 
M=i obiect e. pregătire, care se face cu greutăți/sar- 

acc iezi iai obiaae cini foarte mari, va influența mai mult 

_G = greutatea masei atribuibilă efectelor poriiurca de forte Fiare a curbei iunea, de forțe ridicate. ! 

| gravitației au forță-viteză, în timp ce exercițiile „explo- 

i A ive” vor modula mai degrabă curba de 


Ecuația 2: VGF = AF / A zive_vor modulă mai degrabă curba de 
se e apti ce At) forță-viteză(!* (figura 10.6). 


De [- Veoia generare « fois Efectul antrenamentului de putere 
exploziv” asupra segmentului viteze- 
lor ridicate este sprijinit de cercetări 
care demonstrează că pregătirile de 
profil au potențialul de a crește pute- 
rea „explozivă” a sportivului, numită 
şi ritm de dezvoltare a forței (RDF) 
(2, 70, 79, 80,57). RDF arată cât de rapid 
este generată forța și se calculează 
T=timp prin împărțirea diferenţei de forță 
V = viteză la diferențele de timp(%) (vezi ecu- 
să ația 2, mai sus). Un RDEF mare este 
important în activități care implică 
mișcări „explozive” (sprinturi, sări- 
turi, aruncări etc.), cu forțe generate în intervale de timp foarte scurte (50-250 
ms). Aceste intervale sunt în general mult mai scurte decât cele necesare pentru 
atingerea forței maximale (>250 ms)27%7%8%%%). Dar forța maximă și RDF sunt 
intercorelate(3 13 şi asociate cu performanța sportivă, ambele variabile fiind 
legate de accelerație, care influențează viteza de mișcare(%7). 

Mișcarea corpului uman presupune o combinație de forțe și viteze al căror 
produs se numește generic putere(!+ '%) (vezi ecuația 3 din p. 262). Puterea 





Puterea= F x V 
For 


“L= lucru 












m..n.... După antrenamentul de rezistență greu 
——— Înainte de antrenamentul de rezistenţă greu 
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Figura 10.4 Relaţia forță-viteză. Figura 10.5 Modificări teoretice ale curbei 
forță-viteză prin antrenamente de rezistenţă grele. 








Dezvoltarea forței și a puterii 263 





musculară pare să fie influen- 
țată în primul rând de forță(*: 
16), Schmidtbleicher('% 16 suge- 
rează că efectul forței maximale 
asupra puterii scade în raport cu 
descreșterea încărcării de lucru, 
situație în care RDF devine mai 
important(!$2 16% 187), Teoria lui 
Schmidtbleicher este plauzibilă, 
dar cunoștințele noastre despre 
relația dintre putere, forță și RDF 
sunt incomplete(57). 


S-a speculat despre putere că 


ar fi cea mal importantă dintre Figura 10.6 Modificări teoretice ale curbei 
toate caracteristicle(73 114, 129, 12,  forță-viteză prin antrenamente de rezistență 


Ei manuuuee După antrenamentul de rezistență „explozivă” 
— inainte de antrenamentul de rezistenţă „explozivă” 


Viteză (m/s) 





Forță (N) 


O a ai . 
157) din sport, ea părând să facă.  »exPplozive”. 
diferența î ivelurile de perfor- 


manţă. sportivă(?57, Două tipuri, 
de putere sunt relevante pentru 


erformanţa în sport: puterea ma 






ie. Forța maximală este 
are pa ae, 










Puterea medie, de cealaltă iba influențează randament 
cum ar fi alergările de rezistență(*,, ciclismul” și schiul nordic(!%). 


Factorii care influențează forța 


Forța poate fi definită ca abilitatea sistemului neuromuscular de a produce o forță 


opusă unei rezistențe externe(!%7). Forţa maximală dezvoltată de un sportiv depinde 


de şapte noțiuni-cheie: (a numărul de uni rii implicate (recrutarea), (b) 


viteza de amorsare a uni ifi i), (0) gradul de sincro- 


nizare al unităților motorii, (d) utilizarea ci i întindere-scu (e) nivelul 


inhibiţiei neuromusculare, (f) tipul fibrei musculare și (£) gradul de hipertrofie 


musculară(180 187), 
ÎN e 





Recrutarea unităților motorii 


Recrutarea unităților motorii privește numărul de 
55), Cu cât mai ridicat este numărul unită a ati : 

enerată de muşchi(?. Recrutarea se derulează de obicei ordonat, de la AIE Ile 
mai mici [a cele mai mari. Într-o lucrare fundamentală care a consacrat princi- 
piul mărimii, Henneman et al.€% sugerează că dimensiunea unei unități motorii 
va dicta momentul activării sale. Studiul a determinat că unitățile motorii mai 
mari au praguri de activare mai ridicate și că ele vor fi recrutate după unitățile 


mici. Totodată, unitățile mari sunt activate ca reacție la sarcini externe ridicate 
7%, Schema de recrutare este influențată nu doar de forța exercitată? 


viteza de contracție”? de tipul contracției musculare(**) și de starea metabolică a 
mușchiului(9% 17). 
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Viteza de codificare a unităţilor motorii 





Viteza de codificare se referă la frecvența de acţionare a unităților motorii 
impică aspectul unic al creșterii forței generate de muşchi fără angajarea de unități 
motirii suplimentare“. Van Cutsem et al.%) sugerează că €a joacă un rol impor- 
“Tant în deterăiinarea vitezei contracțiilor voluntare. Ideea este susținută de mai 
multe studii care au arătat că frecvențele de amorsare mai mari vor crește viteza 
de generare a forței2521%7.1%), Exerciţiile de forță „explozive” (pliometrice, ridicări 
greutăți etc.) par să aibă potențialul de a crește viteza de amorsare a unităților 
motorii(%075, 





Sincronizarea unităţilor motorii 


Unitățile motorii sunt activate ca reacţi iuni e de intensitate scă- 
Zută, cu scurte spasme dinamice rezultate din tiparele de acţionare asincrone). 
Secvnpele astă me apa EEE MREate cate d ac pivară și o ale TEI azer. 
Sincronizarea unităților motorii implică activarea simultă ai multor uni: 
tăţie” 5, considerându-se că ea poate duce la creşterea TOrtEi » Dar cercetările 
sugerează că sincronizarea unităților motorii nu ameliorează direct nici forța 
maximală, nici puterea('5%2%). Relația dintre sincronizare și creșterea capacității 
de generare a forței este sprijinită parțial de cercetările care au evidențiat o inci- 
dență sporită a sincronizării la sportivii supuși antrenamentelor de forță(!%%. Dar 
sincronizarea poate avea o influență mai mare asupra vitezei de generare a forței 
în cursul contracțiilor musculare rapide(5%. Activităţile care presupun activarea 


simultană a mai multor mușchi par să fie principalele beneficiare ale sincronizării 
unităților motorii(6%. 


Ciclul întindere-scurtare 
Ciclurile de intindere-seustaze (GIS) sunt sozubinagii de acţiuni musculare. excen- 
trice şi concentrice('71!5), Și acțiunile musculare apliometrice pot fi considerate CIS, 
e ETaETREEe Tinu şchiului (acțiunea excentrică) se produce înaintea scurtării 
musculare (acțiunea concentrică)“!%). Cel mai cunoscut efect al CIS este creșterea 
randamentului acțiunilor concentrice în cursul ultimei etape a ciclului(?8 117,118), 
Beneficiile induse de CIS sunt explicate de acumulările de energie elastică în timpul 
etapei excentrice%!1%), prin activarea reflexului de întindere(!” și prin optimizarea 
generală a activării musculare*2%. Câteva studii au sugerat că antrenamentele de 


forță cresc nivelul forței maximale ca rezultat al unei capacități sporite de activare 
a ciclurilor de întindere-scurtare(%38). 


Inhibiţia neuromusculară 


Sistemul neuromuscular poate fi inhibat de retroacțiunile primite de la diverși 
receptori musculari și articulari, de natură să reducă producția de forță(61%7), Orga- 
nul tendinos Golgi, de pildă, care funcționează ca mecanism protector, împiedică 
generarea de forțe musculare vătămătoare în cursul eforturilor maxime și aproape 
maxime(. Modificarea schemelor de activare neuronală a acestor mecanisme de 
protecție poate produce dezinhibarea lor, ceea ce va permite creșteri de forță»). 
Aagard et al.0 arată că un regim de 14 săptămâni de antrenamente de forță intense 
reduce substanțial reacțiile neuromusculare inhibitoare. Dezinhibarea rezultată 
explică parţial unele dintre câștigurile de forță înregistrate ca rezultat al antre- 
namentelor”. 
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Forța este influențată de mulți factori, între care tipul fibrelor musculare și gradul 
de hipertrofie al mușchilor. 


Tipul fibrei musculare 


Studii transversale sugerează că sportivii de forță și de putere posedă un procentaj 
mare (53-60%) de fibre musculare de Tip II (cu contracție rapidă)“ 54% 1%, 19, 
Aspectul este important deoarece structura fibrelor musculare are o influență majoră 
asupra capacității sportivului de a manifesta puteri și forțe maximale(58 59 153 154, 192), 
De pildă, Fry et al.“ constată că proporția fibrelor de Tip II este strâns corelată cu, 


Dar 


greutățile maxime ridicate smuls (r=.94) și aruncat (r=,78) în haltere. Distribuţia 
tipurilor de fibre pare a fi corelată și cu rezultatele obținute în săriturile verticale 


(r=.79). De cealaltă parte, la sportivii de rezistență predominante sunt fibrele de Tip 
(cu contracție lentă)*!:1*2, care corespund unor viteze mai mari de consum al oxigenu- 
lui?” și unei capacități mai mici de generare a forței. Prin urmare, fibrele musculare 
de Tip II par să avantajeze activitățile care necesită putere și forță maximală, în timp 
ce Tipul 1 este mai potrivit activităților de rezistență. 


Hipertrofia musculară 


Creșterea în secțiune a fibrelor musculare contribuie la hipertrofia apărută ca reacție 
la antrenamentele de forță(:*2). Dezvoltarea în secțiune sporește numărul unităților 
contractile și crește potențialul de generare a forței(%5220%. Fibrele musculare de Tip 
II au un grad de plasticitate mai ridicat, observabil în vitezele mai mari de hiper- 
trofiere indusă de antrenament, respectiv de atrofiere indusă de dezantrenare(52%2). 
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Adaptări fiziologice la antrenamentele 


de forță 
Adaptările fiziologice la un regim de antrenament de forță se împart în două cate- 


gorii: neurologice şi morfologice“. Adaptările neurologice includ modificări în 
schemele de recrutare a unităţilor motorii”, în sincronizarea unităților motorii('* 
5, 165-167), în viteza de amorsare a unităților“ şi în acţi ă 2, Adaptările 


X (36, 142) 
$ 





morfologice sunt legate de mărimea mușchilor”, de hipert 

e trânzițiuile tipurilor de fibre*%) şi de modificările arhitecturii musculare(*%. 
Măsura în care fiecare dintre aceste două categorii largi contribuie la adaptări este 
influențată de mulți factori, între care nivelul de pregătire(“”, tipul exerciţiilor 
utilizateG!: 142), zestrea genetică(25 35 103, 146,194), yâ rsta(!% și sexul. 

S-a sugerat că dezvoltarea forței în primele stadii ale pregătirii este influențată 
preponderent de factori neurologici și că adaptările pe termen lung sunt limitate 
de factori morfologici(!6!:20. Perioada în care predomină factorii neurologici este 
de 6-20 săptămâni de la iniţierea instruirii, în funcție de tipul exerciţiilor și de 
structura programului de antrenament! 16.20. Acest interval de timp se poate 
modifica și în raport cu nivelul de complexitate al exerciţiilor de putere. Chili- 


beck et al.0” sugerează că activităţile complexe care solicită mai multe încheieturi 
trebuie urmate mai mult timp pentru a manifesta adaptări neurologice, deci mai 
mult timp până la inducerea hipertrofiei. Cercetătorii notează că adaptările neuro: 
TOGEEaTE DEO Se groase rai Dicepsul s-a hipertrofiat după 10 săptămâni. Pe 
de altă parte, la mușchii picioarelor hipertrofia a apărut abia după 20 de săptămâni 


de exerciții. Tipul exerciţiilor utilizate în antrenamentul de rezistență poate regla 
ponderea factorilor neurologici și hipertrofici. 





Adaptări neurologice 


La inițierea unui regim de antrenament de forță, principalele adaptări care influen- 
țează performanța sunt legate de condiționarea și coordonarea motorie(!5%. Aceste 
adaptări par să fie foarte specifice tiparelor de mișcare și secvenţei contracțiilor 
musculare(2, ceea ce sugerează că exprimarea forței necesită un anumit nivel. de 
tehnică. 

Antrenamentul de forță (cu greutăți) poate altera schemele de recrutare(* 1%), 
vitezele de amorsare(2:1%7% și gradul de sincronizare al unităților motorii(S%. Tipul 
pregătirii joacă un rol în determinarea adaptărilor neurologice. De pildă, exercițiile 
„explozive” cu sarcini sau rezistențe mari va cobori pragurile de recrutare(”*!1*) și va 
accelera viteza de amorsare a unităţilor motrice? 41%). Acest tip de instruire mai 
crește gradul de sincronizare al unităților(!*? și reduce inhibiția neuromusculară”?,. 
Adaptările neurologice alterează capacitatea și viteza de generare a forţei, influen- 
țând performanța. 


Adaptări morfologice 


Hipertrofia indusă de antrenamentele de forță cu greutăți va schimba arhitectura 
musculară(S%, dezvoltând materialul contractil care la rându-i crește capacitatea 
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de producere a forței?). Cea mai importantă modificare morfologică remarcată în 
majoritatea studiilor de profil este creșterea hipertrofiei musculare(»5275;83,89, 168,178), 
Cercetările pe termen scurt au observat hipertrofierea substanțială a fibrelor mus- 
culare de Tip II 498, 195,203,205), în timp ce studiile pe termen lung au demonstrat 
hipertrofierea ambelor tipuri de fibre2125). Hipertrofia este caracterizată de creșterea 
în secțiune a fibrelor mușchilor scheletali, care duce la dezvoltarea materialului con- 
tractil și la creșterea unghiului striațiilor al mușchiului - două reacții morfologice 
care ameliorează substanțial adaptările de forță ca răspuns la antrenamentele cu 
greutăți» 52). 

Adaptările morfologice pot fi manipulate prin intervenții de antrenament“*). Pregă- 
tirile de forță „explozivă” cresc substanțial dimensiunile fibrelor de Tip II și modifică 
avorizând dezvoltarea forței maximale . Afirmația a 

Fry6%), care a demonstrat că raportul Tip II/Tip Teste mai mare la 
halterofili decât la culturiști. Prin urmare, tipul pregătirii poate dicta modificările 
morfologice manifestate de mușchii scheletali. 

O altă adaptare morfologică potențial pozitivă la pregătirea cu greutăți este modi- 
ficarea tipului de fibră musculară(5225). Cea mai consistentă adaptare observată este 
reducerea distribuției fibrelor de Tip IIx și creșterea concomitentă a distribuției fibrelor 
de Tip Ila2%831782%5), Tehnici de analiză mai noi arată că mușchii au o plasticitate 
mai mare decât se credea, deci pot manifesta adaptări mai importante la antrenare 
sau dezantrenare(62 126, 196,205), 

Studiile moderne vizând identificarea compoziției musculare au examinat și 
conținutul lanțurilor grele de miozină (MHC)(%2 55126205), asociat îndeaproape 
cu metodele clasice de tipizare a fibrelor”. S-a constatat astfel că, pe lângă 
categoriile principale ale MHC (Tip 1, Tip Ila și Tip IIx), există și un set de fibre 
hibride (Tip 1/Ila, Tip 1/Ila/1Ix și Tip Ila/11x). Aceste tipuri hibride pot fi alterate 
prin antrenamente cu greutăți“, antrenamente de rezistență(% și odihnă(?. 
Modificarea setului de hibrizi permite alterarea fibrelor Tip IIx, Ila sau I, ceea 
ce explică parţial compoziția diversă a fibrelor de diferite clasificări la sportivii 
de forță (tabelul 10.1). 









Tabelul 10.1 Distribuţia tipurilor de fibre la diferiți sportivi antrenați 
pentru forţă. 












Populaţie 
Bărbaţi antrenați cu greutăţi(e. 172. 203, 205) 


Culturiști9 








Notă: Toate procentajele se bazează pe informaţii legate de lanţul greu al miozinei. NA = nu există date. 
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Tipuri de forță 


Antrenamentele pot viza dezvoltarea mai multor feluri de forță. Cunoașterea relației 
dintre forță şi caracteristicile de performanță ale sportului îi vor permite antrenorului 
să construiască programe de pregătire care transferă dezvoltarea forței în plusuri de 
eficiență. Iată câteva tipuri: 


* Forța generală: Forţa generală se referă la forța întregului sistem muscul 
Este fundația programelor de putere și trebuie dezvoltată continuu pentru maxi- 
mizarea performanței. Forța generală poate fi accentuată de antrenor în cursul 
etapei pregătitoare sau în primii câțiva ani de instruire a sportivilor începători. 
Forța generală deficitară poate împiedica progresul sportivului. 


> 


* Forța specifică: Forţa specifică e esențiale 


într-o activitate sportivă. Pregătirile pentru forța specifică se desfășoară de regulă 
la finele etapei pregătitoare. 


* Forță în regim de viteză: Forţa-viteză înseamnă abilitatea de a dezvolta forță 
rapid și la viteze mari. Este importantă în majoritatea sporturilor, îndeosebi a 
celor de echipă. Antrenamentele care o dezvoltă se potrivesc cel mai bine în etapa 
pregătitoare specifică și în cea competițională. 


* Forța maximală: Forţa maximală este forța. cea mai mare pe care o poate 
genera sistemul neurormusenlar E, ursul unei conitaciii voluuiare Ea poate Îi 
demonstrată de cea mai mare greutate pe care o poate ridica un sportiv într-un 
singur efort. Este legată de factori precum viteza, rezistența musculară și perfor- 
manța în haltere. 


e Rezistență musculară: Rezistența musculară se referă la capacitatea sistemu- 
lui neuromuscular de a produce forţă în mod repetat şi e lungi. Numărul 
cota] de repetiții cu o încărcare specifică este un indicator de rezistență musculară. 

* Forța absolută: Forţa absolută echivalează cu forța maximă generată 
indiferent de masa corporală. In unele discipline (aruncarea cu greutatea, 
fotbal american, lupte, haltere etc.), sportivii trebuie să atingă niveluri de 
forță foarte ridicate. Verificarea forței maximale absolute se face prin IRM 





RE A PUTERII MAXIMALE 


FA= ut, absolută; MC = masă corpo MM = masă musculară; Î = înălțime. 





n i 
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- maxima la o repetiție. Valoarea acesteia este necesară pentru calcularea 
încărcăturii de lucru. 


+ Forța relativă: Forţa relativă este raportul dintre forța maximală și masa 
corporală a sportivului. Acest raport se calculează prin împărțirea forțe Max 
male la cealaltă variabilă(5%. Unii cercetători afirmă însă că metoda împărțirii 
nu reprezintă cel mai bine forța relativă, întrucât relația dintre factori nu este 
liniară(!+1%185) și tinde să favorizeze indivizii mici(*21%. Au fost sugerate(52 175185) 
mai multe metode alternative, care să evite dezechilibrele (vezi p. 268). Tehnicile 

— de măsurare alometrică sau formula Sinclair('7% reprezintă mai bine forța relativă 
a unui sportiv. 


METODE DE ANTRENAMENT DE FORȚĂ 


Antrenamentul de forță implică utilizarea de încărcări rezistive pentru dezvolta- 
rea puterii și a forței musculare. În funcție de obiectivele unei astfel de pregătiri, 
se poate recurge la mai multe metode (cuprinse în caseta din p. 269). Cea mai 


vV 


METODE DE APLICARE A GREUTĂȚILOR 


* Masa corporală. Rezistența masei corporale poate servi la dezvoltarea forței datorită acțiunii 
gravitaţiei asupra corpului. Exerciţiile de masă corporală sunt de o varietate foarte largă, toate folosind 
greutatea corpului ca sarcină rezistivă. Câteva exemple sunt flotările, tracțiunile la bară, ridicările la 

bară și urcatul pe scări. 





* Benzi elastice. La întindere, benzile elastice creează forțe de rezistență. Una dintre problemele 
potenţiale ale acestui sistem este că forțele exercitate asupra corpului sunt tot mai mari pe măsură ce 
banda este întinsă mai mult”. În activități precum săriturile, astfel de dispozitive exercită forțe mai 
mici la detentă și mai mari când sportivul este în aer, ceea ce nu modelează corect situațiile întâlnite 
în mod obișnuit în sporturi. Pe de altă parte, utilizarea unei veste cu greutăți sau a unor gantere ar 
exercita forță în mod constant pe durata mișcării, ceea ce corespunde acțiunilor sportive și constituie 
o practică de pregătire mai adecvată. 


Obiecte grele. Obiectele grele pot include mingile medicinale, bilele cu mâner sau sacii cu nisip. Forța 
de rezistență este creată în urma interacțiunii dintre gravitație și masa obiectului. 


Aparate cu greutăți fixe. Aparatele cu greutăți fixe exercită rezistență prin acțiunea gravitației asupra 
masei greutăților. Direcţia forțelor este controlată prin scripeți, cabluri, came sau pârghii. S-a sugerat 
că astfel de aparate nu se potrivesc curbelor de forță naturale ale omului). 


Aparate cu rezistențe fluide. Aceste aparate creează forțe de rezistență modulând mișcarea aparatului 
sau a corpului prin intermediul unui fluid care este deplasat contra unui obiect, în jurul unui obiect 
sau printr-un orificiul). Fluidul poate fi un lichid sau un gaz. Una dintre problemele acestor aparate 
este că nu permit și acțiuni musculare excentrice, fapt care le poate diminua eficiența(%%. Dezvoltarea 
forței este limitată și din cauza abilității lor limitate de a genera viteze maximale). 


Greutăți libere. Greutățile libere, precum ganterele și halterele, sunt considerate standardul suprem 
al pregătirii cu greutăți. Ele exercită rezistență în baza acțiunii gravitației și se potrivesc cel mai bine 
curbelor de forță naturale ale omului(8 18%. 


Izometria. Metodele izometrice exercită rezistențe în care forțele contractile sunt egale cu cele rezis- 
tive. Un exemplu de acțiune musculară izometrică este împingerea cu forță maximă într-un obiect 
care nu poate fi mișcat. 
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populară este combinarea exerciţiilor cu greutăți cu alte mijloace de dezvoltare a 
puterii și a forței, precum exerciții pliometrice, lucrul cu mingea medicinală sau 
pregătirile de agilitate. Exerciţiile care solicită mai multe articulații și mușchii 
cu masă mare (ridicări smulse sau aruncate, împingeri etc.) sunt mai ușor de 
transferat în activităţile sportivului decât exercițiile monoarticulare și pentru 
mușchii mai mici. 

Antrenorul trebuie să ţină cont de principiul încărcării progresive, în virtu- 
tea căruia schema de încărcare se modifică pe măsură ce muşchii se adaptează 
la stimuli. La supraîncărcări progresive se poate ajunge prin manipularea 


variabilelor pregătirii, de la valoarea rezistenţelor şi sau 


seturi la frecvența şedinţelor şi durata intervalelor de odihnă, plus diversifica- 
rea exercițiilori?,. 

MANIPULAREA VARIABILELOR 
ANTRENAMENTULUI 


Un program eficient de antrenament de forță va manipula sistematic și într-o 


“manieră periodizătă nurieroasele variabile existente. PIăriul poate fi Opririizat 
prin modificarea sistematică a volumului și a intensității pregătirilor. La început, 
în etapa pregătitoare, volumul este mare, intensitatea scăzută, iar instruirea speci- 

„Fie ATRIEATE PE TESTE IDEODIERII de crape <orestiriora[ VEIOul va scădea BTOpierii de etapa competițională, volumul va scădea, 








intensitatea va creşte, i regătirea specifică i i Chiar dacă 
variațiile de volum şi de i i considerate esenţiale, nici a iabi 
nu sunt neglijabile - ordinea, tipul şi conţinutul exerciţiilor, frecvența pregătirilor, 
ungimea perioadelor de refacere interseturi etc. 

. 
Volumul 


Volumul pregătirii este descris drept cantitatea lucrului desfăşurat şi poate să 


cuprindă totalul orelor de instruire, numărul de kilograme ridicate, tonajul (sau 
tonajul scurt) per sesiune, etapă sau an, precum și numărul seturilor sau al repetiţii- 
despre care unii autori apreciază că ar reprezenta cel mai bine volumul antrenamen- 
tului(!8;1%7), Tona echivalează cu 1.000 kg, în timp ce o tonă scurtă are 1.102,3 kg. 






Tabelul 10.2 Exemplu de calcul al volumului. 












Sarcina 
volumului 


ka) 






Sarcină 


(k9) 





Exercițiu Repetări 





WI 


Pentru a calcula tonajul, sarcina volumului se împarte la 1.000. Tonajul scurt se calculează împărțind valoarea sarcinii 
volumului la 1.102,3. 
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Volumul unei ședințe de antrenament se calculează înmulțind greutatea ridicată 
cu numărul seturilor și cu numărul repetițiilor (tabelul 10.2). 

Există mai multe metode de calculare a Sărciiitvolumului: unii autori țin cont doar 
de eforturile de peste 80% din 1RM(15, în timp ce alții le socotesc pe toate(%,. În hal- 
tere, volumul anual poate ajunge la 3.726 tone! - 2.789 tone în etapa pregătitoare şi 937 
tone în cea competițională. Tonajul per sesiune de pregătire depinde de sport, de nivelul 
sportivului și de etapă. Sportivii mai avansați tolerează volume mai mari într-o ședință 
sau într-un microciclu. Halterofilii profesioniști ridică săptămânal 10-60 de tone(!:49, 
Volumul per microciclu variază masiv, în funcție de sport și de etapă (tabelul 10.3). 


Tabelul 10.3 Sugestii de volume anuale pentru antrenamentele de forță. 















Sport sau eveniment 
















VOLUM PE MICROCICLU VOLUM ANUAL 
(Pregatter_| cempetţenai | Detranzie | Mnim__| 


Baseball şi cricket 1.450 
Baschet 850 
Box și arte marţiale. 500 
Ciclism 950 
Schi (coborâre) 1.250 
Patinaj artistic 550 
Fotbal 1.400 
Golf 300 
Gimnastică 600 
Săritura în înălțime 1.000 
Hochei pe gheaţă „950 


Aruncarea suliţei 
Sărituri N 
Caiac canoe 










800 
1.200 


1.200 
Lacrosse 900 
Canotaj 1.200 
Rugby 600 


Aruncarea greutății 
Patinaj viteză 
Alergare viteză 












1.450 
930 
600 


Squash 550 
Înot 1.200 
Tennis 550 
Triatlon 1.000 
Volei 600 


Lupte 






Adaptat, cu permisiune, după T. O. Bompa şi M.C. Carrera, 2005, Periodization training for sports. Science-based strength and 
condlitioning plans for 20 sports, 2-nd ed. (Champaign, IL; Human Kinetics), p. 258. 
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. 
Intensitatea 
Intensitatea antrenamentului priveşte valoarea greutăților sau a rezistențelor 


utilizate şi se poate calcula prin împărțirea sarcinii volumului la numărul total 
de repetăzri(”9. 


Intensitățile întâlnite în antrenamentul de forță se exprimă cel mai bine ca 
procent din 1RM(!%. Unii instructori sugerează determinarea intensității prin 
recurgerea de repetiții până la epuizare, cu încărcături maximale (1-3RM, 8-12RM 
sau 13-15RM). Aceasta este însă o metodă controversată, chiar contestată(105 148,179), 
atât ca precizie, cât și ca practică. Izquierdo et al.!%) sugerează că repetarea până la 
colaps nu aduce beneficii suplimentare în comparație cu pregătirea clasică. La fel 
și Peterson et al.4%%), care demonstrează într-o meta-analiză că această metodă nu 
maximizează câștigurile de forță. Tot procentajul din 1RM rămâne cel mai potrivit. 

Prin examinarea procentajelor din 1RM putem crea o schemă de încărcare (tabelul 
10.4) cu zone de intensitate cuantificate după accentul pe care-l pune pe rezistența 


musculară, pe generarea forţei și pe forță maximală. Cea mai reliefată este forța 
musculară, cu încărcări de 80% din 1RM sau mai mari”, în n timp ce rezistența, cu 


numai 20-80% din 1RM. Forţa pare să i x î E A 


funcție de exerciții('!, 

Intensitățile cuprinse între 100-125% din 1RM sunt clasificate. ca supermaximale. 
Sportivii le pot folosi la ridicarea valorii 1RM personale sau când se pregătesc cu 
suprasarcini excentrice ori tehnici de repetare forțată(*%. Deși aceste două metode 
par să aibă un loc în antrenamentele de forță, beneficiile lor nu sunt semnificative în 
raport cu pregătirile obișnuite(*%. Sarcinile supermaximale se folosesc rar, și numai 
de sportivii foarte bine instruiți pentru forță. Ajân și Baroga(” sugerează că numai 
5% din volumul anual poate avea intensități de 100% din 1RM sau mai mari. 

Încărcăturile de 90-100% din 1RM sunt maxime, iar cele de 80-90% sunt grele. În 
gama 50-80% din IRM găsim intensitățile medii, cele mai mici de 50% fiind reduse. 


observa în antrenamentele halterofililor, care au următoarea structură: reduse = 8%, 





Tabelul 10.4 Zone de intensitate pentru antrenamentul de putere. 


Zonă de 
intensitate 










Intensitate 
(% din 1RM) 











Încărcături Aita musculară 














TIERA 
„| Concentrică 
4 Concentrică 


Foarte redusă Concentrică 





Adaptat, cu permisiune, după T.O. Bompa şi M.C. Carrera, 2005, Periodization training for sports. Science- 
based strength and conditioning plans for 20 sports, 2-nd ed. (Champaign, IL; Human Kinetics), p. 258. 
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Figura 10.7 Mărimea sarcinii și calităţile dezvoltate de diferitele valori ale acesteia. 


medii = 59%, grele = 26% şi maxime 
= 7%1, Intensitățile vor varia în 


ee m tău ec 


funcție de etapă și de schema de 
încărcare utilizată. 


Repetiţiile 

Numărul repetărilor este de regulă o 
expresie a încărcăturii (tabelul 10.5). 
O încărcătură mai mare va însemna 
un număr de repetări mai mic90:91»170, 
Este greu de stabilit o legătură între 
un procentaj din 1RM și numărul 
de repetări, acesta din urmă putând 
fi influențat de nivelul sportivului, 
de masa musculară angajată, de sex 
şi de tipul exerciţiului - la aceeași 
încărcătură dată. Spre exemplu, 
Shimano et al.” arată că, la 60% din 
1RM, indivizii neantrenați pot face 


Tabelul 10.5 Relaţia sarcină-repetare. 
Procentaj 1RM 
100 

95 








1 


85 
80 
75 
70 
65 


40-50 
80-100 
100-150 


50 






Adaptat, cu permisiune, după T.O. Bompa și M.C. Carrera, 2005, 
Periodization training for sports. Science-based strength and 
conditioning plans for 20 sports, 2-nd ed. (Champaign, IL; Human 
Kinetics), p. 258. 
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35,9 + 13,4 ridicări pe umeri, 21,6 + 4,2 ridicări la bancă și 17,2 + 3,7 ridicări la braț. 
Pe de altă parte, indivizii antrenați au realizat 29,9 + 7,4 ridicări pe umeri, 21,7 + 3,8 
ridicări la bancă și 19,0 + 2,9 ridicări la braț, cu încărcături corespunzând aceleiași 
intensități. Hoeger et al.% relevă că tipul exerciţiului, nivelul sportivului și sexul 
vor produce diferențe indiferent de procentajul din 1RM. De pildă, la intensitatea 
de 40% din 1RM, bărbaţii neantrenați au realizat următorul număr de repetări: 
80,1 + 47,9 împingeri cu picioarele, respectiv 34,9 + 8,8 împingeri la aparat. Expuse 
aceluiași protocol, femeile neantrenate au făcut 83,6 + 38,6 împingeri cu picioarele; 
împingerile la aparat nu s-au mai putut organiza din cauza unei probleme tehnice. 
Antrenorul trebuie să țină cont de toți acești factori când fixează numărul repetărilor 
la anumite intensități. 

Scheme de repetări diferite duc la adaptări fiziologice diferite*”. Cum se observă 
în tabelul 10.8, frecvența redusă (1-6 repetiții) este mai potrivită dezvoltării forței, în 
timp ce frecvența ridicată (>10 repetiții) pare mai adecvată pentru stimularea rezis- 
tenței musculare?%2%. Rezistența la intensități mari (de scurtă durată) pare amelio- 
rată de scheme cu 10-15 repetări, iar rezistența la intensități mici (de lungă durată) 
este îmbunătățită de peste 20 de repetări*”. Adaptările de forță sunt favorizate de 
1-3 repetări intense, în funcție de etapă. Schemele trebuie alese în baza obiectivului 
etapei și a modelului de încărcare. Planurile periodizate manipulează schemele de 
repetări pentru a facilita adaptări specifice. 


Seturile 


În mod tradiţional, seturile sunt serii de repetări executate continuu și încheiate 
cu un interval de odihnă? Studiile moderne au demonstrat limpede că ședințe 
de pregătire care conţin un singur set restricționează dezvoltarea forței și că sesi- 


unile cu ședințe multiple produc adaptări mai nţiale atât la sportivi, cât 
Şi, la amatori*s: 156) Peterson et al.(5) arată că protocoalele monoset oferă stimuli 
DE arie 
minimi pentru câștigurile de forță, sugerând că pentru un program optim ar fi 
nevoie de 4-10 seturi. Rhea et al.159 oferă o sugestie similară - un minim de trei 
Paz aie iai Dac DRE 20 CP e ” s E 3 . a! * . . 
seturi necesare pentru maximizarea câștigurilor de forță la sportivi și amatori. 
Literatura mai relevă că de pe urma celor 3-4 seturi de exerciții de forță cel mai mult 


au de câștigat amatorii, în timp ce sportivii trebuie să urmeze 4-8 seturi pentru a 
beneficia maxim(%% 15%. Din acest motiv, antrenorii care construiesc un program 
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Figura 10.8 Numărul de repetări necesare pentru dezvoltarea diferitelor tipuri de forță. 
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de pregătire trebuie să țină cont de nivelul individului, având în vedere că sportivii 
bine antrenați pot tolera mai multe seturi - cu cât mai multe, cu atât mai mari vor 
fi adaptările și câștigurile de forță. 

Formatul clasic al unui set poate fi modificat pentru schimbarea stimulului 
pregătirii21%%1%, Mai mulți cercetători au sugerat introducerea unui scurt interval 


de odihnă între repetăti, ercâncl aşa nurnicul sec grupac?? 1 49, În configurațiile 
tradiționale, la fiecare repetare.se înregistrează scăderi în viteza de. repetare, forţă și 
calitate. Intercalarea unei pauze de 10-30 de secunde ar. permite refacerea. parţială... 
între repetări(e0), ceea ce ar ității ra(2. Microintervalele de 
odihnă pot fi și ele manipulate să vizeze reacții fiziologice. Dacă sportivul se concen- 
trează pe capacitatea de generare a forței, lungimea recomandată a intervalului este 
maximă, 30 de secunde. Pentru rezistența la intensități mari sunt potrivite intervalele 
minime, de 10 secunde. 

Seturile grupate pot fi structurate diferit, în funcție de obiectivul pregătirii (tabe- 
lul 10.6), și diversificate prin schimbarea schemei de încărcare“2. Se pot construi 


trei scheme de repetări distincte: (a) uniformă, cu repetări de intensități egale 









„ascendentă, unde intensitatea repetărilor creşte progresiv, şi (C) variabilă, în care” 
încărcarea este implementată piramidal. Literatura sugerează că utilizarea cea mal, 
cr ar Da eee a at Rapa et cae mo et e ae eee PET a meta anu y SI 
eficientă a seturilor grupate este cea cu exerciţ balistice sau „explozive? și că 
. SPIN sn: Pee apatic 2 4 er orez ai Ic esp rar” 
seturile tradiționale sunt mai adecvate pentru dezvoltarea hipertrofiei sau a forței 
= ia iei en ri 5 SPD 3 DE e Ie AD ee amana PIETII RNC AP SOC 07209 IPC PAPE A a aa ae SR eai REED IRI zace 
musculare maximale(57). 
RR IP EBAIETITR T0070R  paeaz 


Tabelul 10.6  Configuraţii de seturi grupate după diferite structuri de pus 
la piept. 









intervale 
odihnă între 
repetări (s) 










Seturi x 
repetări 


3x04. 
3 X 10/2 
|3x10/5. 















Sarcină/repetare (kg) 
0 | 110 | 110 | 110 | 110 


110 110 | 110 | 110 | +1 
110 110 110 
110 ie arca ab lata sa Aa 


Notă: 3 x 10/1 = trei seturi de 10 repetări cu 30 de secunde de repaus între repetările de set. 3 x 10/2 = trei seturi 
de 10 repetări cu 30 de secunde repaus la fiecare două repetări. 3 x 10/5 = trei seturi de 10 repetări cu 30 de 
secunde repaus la fiecare cinci repetări. Sarcinile sunt bazate pe puneri la piept 1RM de 150 kg. 


Grupaj 





Tabelul 10.7  Variaţii de intensitate pentru configuraţiile de seturi grupate de 
pus la piept. 












Intervale 
odihnă între 
repetări (s) 


i 30 
30 
30 







Seturi x 
repetări 






Sarcină/repetare (kg) 
Grupaj [120 [120 [120 |12 
Grupaj variabil 





120 









Notă: 3 x 5/1 = trei seturi a 5 repetări cu 30 s pauză interestiţială. Sarcina se bazează pe o punere la piept 1RM 
de 150 kg. 
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Indiferent de tipul lor, frecvența seturilor va fi dictată de etapa de antrenament. 
De pildă, în etapa pregătitoare, când numărul repetărilor e 
mare, şedinţele vor include mai.puţine.setuzi. De obicei, î în apropierea. sezonului 
competiţional, numărul exerciţiilor scade şi cel al.seturilor-erește„În cursul etapei 
competiționale totul va scădea, inclusiv numărul repetărilor şi fel 
incât sportivul să poată să se refacă și să se concentreze pe pregătiri iCO= 
tactice, 





Intervalele de odihnă între seturi 


Perioada de odihnă dintre seturi reflectă modul de utilizare a încărcăturii, 
obiectivul planului de pregătire, tipul de forță dezvoltat şi gradul de pexplo- 
zivitate” al exerciţiilor”. Acest interval trebuie să un ă 
permită refacerea rezervelor de ATP (adenozină trifosfat) și PCr (fosfocreatină), 
eliminarea substraturilor cauzatoare de oboseală și regenerarea capacității de 
producere a forței20%%. 

Timpul ales pentru intervalele interseturi poate fi decisiv pentru refacerea 
substraturilor epuizate după un set. 30 de secunde de odihnă permit refacerea a 
70% din ATP, a cărei resintetizare completă durează însă 3-5 minute”. 84% din 
rezervele de PCr se regenerează în 2 minute de odihnă, 89% în 4 minute și 100% în 
8 minute(%7.%.1%0). Intervalele de sub 1 minut din cursul antrenamentelor cu volum 
mare riscă să nu fie suficiente pentru refacerea substratului energetic și să ofere 
o refacere neadecvată. Capacitatea de generare a forţei și a puterii este complet 
restaurată după 2-5 minute de refacere între seturi(%2216;158, Dacă odihna durează 
mai puțin de 1 minut, această capacitate poate scădea cu 12-449%(6 14,188, Aceste 
informaţii sugerează că intervalele de refacere scurte (<1 min) trebuie evitate, 
recomandate fiind cele mai lungi (2-5 min), dacă sportivul caută să maximizeze 
capacitatea de generare a puterii și a forței. 

Este limpede că intervalele de odihnă foarte scurte nu permit o refacere care 
să susțină intensitatea mai multor seturi și nu sunt avantajoase când sportivul 
urmărește maximizarea puterii și a forței?%%. Dar dacă programul de pregătire 
vizează dezvoltarea rezistenței musculare, scurtarea pauzelor poate fi avanta- 
joasă. Volumele de lucru mari, combinăte cu intervale de odihnă scurte, creează 
un scenariu plauzibil de inducere a unor adaptări care facilitează rezistența 
musculară. Astfel de adaptări includ creșterea densității capilare, a celei mito- 
condriale și a capacității de amortizare“%). Puţine studii au examinat efectele 
diferitelor programe de antrenament asupra rezistenței musculare, însă litera- 
tura existentă sugerează că intervalele de odihnă scurte sunt mai benefice în 
acest context. 

Scurtarea pauzelor pare că influențează substanțial și reacțiile hormonale care 
stimulează hipertrofia(%.13:20%. Intervalele de odihnă scurte, incluse în programe 
de pregătire a rezistenței cu număr mare de repetiții (10) și intensitate moderată, 
stimulează secreția-de hormoni ai creșterii(7121:3, Numai că plusuri hormonale 
similare se produc și în antrenamentele halterofililor, care includ intervale lungi 
(2-5 min), exerciții multiarticulare (ridicări smulse, puneri la piept, tracțiuni etc.), 
intensități moderate spre foarte mari și relativ puține repetiții(2. Întrucât nu 
permit refaceri complete, intervalele de odihnă scurte reduc din încărcarea totală 
pe care sportivul ar putea-o tolera. Frobrose et al.*” sugerează că lucrul realizat 
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(tonajul) este stimulul principal al hipertrofiei musculare. Prin urmare, progra- 
mele care vizează acest atribut pot folosi intervale cu lungimi diferite, potrivit 
capacității de refacere a sportivului. 


Ordinea exerciţiilor 


Aranjarea exerciţiilor într-un program de dezvoltare a forței poate influența 
substanțial eficiența ședinței de antrenament(!? 1% 1% 177). Exerciţiile multiarti- 
culare cu greutăți mari se plasează la începutul sesiunii('2 16177), deoarece sunt 
fundamentale pentru dezvoltarea forței și trebuie executate când sportivul este 
cel mai odihnit(”7.1%%. Vorobeyev&% susține deschiderea ședinței cu exerciții de 
forță-viteză (ridicări smulse, puneri la piept etc.) - care sunt frecvent cu greutăți 
mari și multiarticulare - despre care sugerează că vor avea un efect pozitiv asupra 
activităților ulterioare. După exercițiile cu greutăți mari, sportivul trece la cele 
monoarticulare și cu greutăți mici(?. Ca variantă au fost propuse?%2 activități 
care lucrează alternativ trunchiul și picioarele, menite a facilita refacerea. Această 
metodă poate fi utilă pentru antrenamentele în circuit, cu mențiunea că ea a fost 
dovedită ca nepotrivită în dezvoltarea puterii și a forței(t!). 

Alt sistem de aranjare popular în culturism implică stresarea unui grup de 
mușchi prin exerciții monoarticulare și cu sarcini mari, urmate de exerciții înru- 
dite, multiarticulare și cu sarcini mari. Metoda creează un așa-numit complex 
preepuizare(!51%, despre care cercetări recente sugerează că ar reduce câștigurile de 
forță și activarea musculară(”. Acest fenomen este probabil rezultatul oboselii care 
exercită o influență negativă asupra exerciţiilor multiarticulare. Din acest motiv, 
sportivii care urmăresc maximizarea dezvoltării forței nu ar trebui să utilizeze 
complexul preepuizare. 

Benefice pentru dezvoltarea forței sunt mai degrabă exercițiile „explozive”(130200) 
sau multiarticulare și cu sarcini mari(%%, urmate de un exercițiu „exploziv” mai 
simplu, precum săritura sau sprintul. Metoda poate fi numită complex de potențare 
postactivare. S-a dovedit că astfel de complexe pot crește substanțial ritmul de dez- 
voltare a forței (RDF), înălțimea săriturii“!9 și eficiența sprintului în alergări(!30 
și în ciclism”%. Dar dacă exercițiul inițial este prea obositor, randamentul în cea 
de-a doua activitate va fi mai scăzut(2. Complexele postactivare par să funcționeze 
numai la sportivii foarte bine antrenați”. Tabelul 10.8 prezintă câteva exemple 
de complexe postactivare care pot avea efecte substanțiale asupra performanței. 
Complexele de potențare trebuie să cuprindă o activitate cu sarcină mare (>90% 
din 1RM), cum ar fi ridicarea pe umeri, cu 1-3 repetiții, urmată la 4-5 minute de o 
activitate „explozivă” - salturi, sprinturi etc. 


Frecvența antrenărilor 


Frecvența antrenării se măsoară de obicei ca număr de ori pe săptămână în care este 
lucrat un anumit grup de mușchi sau cât de des își antrenează sportivul întregul 
corp(!2:50180, Cu cât mai mare este frecvența de instruire, cu atât mai mari vor fi și 
câștigurile de forță(6% 6102.132.152), Pentru sportivii începători și de nivel mediu care 
lucrează întregul corp în fiecare sesiune de instruire, optimă pare a fi pregătirea de 
2-3 zile pe săptămână. Sportivii juniori care își bazează formarea pe grupe de mușchi 
ar trebui să se antreneze 3-4 zile pe săptămână, lucrând fiecare grupă 1-2 zile pe 
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Tabelul 10.8 Complexe postactivare. 
Studiu 













Complex de potenţare postactivare 































































Chiuetal.s | Ridicăripe  |[185mn | 
|umeri5x1 | odihnă 

90% 1RM 30% 1 
McBride et Ridicări pe 4 min odihnă 40 m sprint 0.87% | forță 
al.(12% umeri 1 x3 medie 

90% 1RM 
Smith etal.”9 | Ridicăripe | 5 min odihnă | Verificareciclu | 4.8% N 

AA „| umeri 10x1 15 aa peria etate RDI AD ae iaca 
90% 1RM ii st da cai 0 PDL ia SA as 

Yetter și Ridicări pe 4 min odihnă 40 m sprint 2.3% U timp 
Moir?'? umeri 3 x 70% alergare 

1RM 
“Young etal.e'% | Ridicări pe 4 min odihnă | Contrasăritură 


umeri 1 x SRM 





Notă: V = descreștere; î = creştere. 


săptămână(2. Pe măsură ce sportivul se dezvoltă, poate apărea nevoia de creștere a 
frecvenţei pregătirilor. 

Literatura de specialitate sprijină utilizarea frecvențelor mai mari la spor- 
tivii avansați. De pildă, jucătorii de fotbal american (nivel universitar) care au 
participat la patru sau cinci sesiuni de pregătire pe săptămână, au înregistrat 
câștiguri de forță substanțial mai mari decât cei care au urmat mai puține”). 
Pare că frecvențele mai mari sunt necesare pentru maximizarea adaptărilor de 
forță musculară(?. Această afirmaţie este susținută de faptul că halterofilii de 
elită participă uneori la 21 de ședințe de pregătire într-o săptămână(%%?!. Această 
frecvență ridicată este atinsă prin divizarea volumului de lucru în sesiuni scurte, 
desfășurate de mai multe ori pe zi(7:4%:5310%. De pildă, sistemele de antrenament 
pentru haltere grecești?) și ex-sovietice(*% utilizează două ședințe într-o zi de 
pregătire, în timp ce sistemul bulgăresc prevede în același interval până la șase 
sesiuni a câte 45 de minute(*7.%). Ajân și Baroga(” sugerează că mai multe sesiuni 
de formare pe zi sunt necesare pentru maximizarea performanței la halterofili. 
Se crede că fragmentarea volumului pregătirilor în sesiuni scurte, urmate de 
perioade de refacere în care se consumă suplimente nutritive, va crește calitatea 
instruirii. Acest concept este susținut într-un studiu realizat de Hăkkinen și 
Kallinen00), care demonstrează că o creștere a frecvenței la două sesiuni pe zi, 
chiar și atunci când a fost menținut volumul, a determinat sporirea substanțială 
a hipertrofiei musculare și a adaptărilor neuromusculare, în comparație cu o 
singură ședință pe zi. 

Frecvența optimă de pregătire este determinată de mai mulți factori. Nivelul 
sportivului, tipul de putere necesar, etapa și obiectivul individual influențează 
frecvența antrenamentelor de forță. Spre exemplu, majoritatea sportivilor recurg 
la pregătirea de forță pentru a-și îmbunătăți performanța în alte activități. Prin 
urmare, acești sportivi pot participa săptămânal la 3-4 sesiuni de dezvoltare a 
forței, în combinaţie cu alte activități. Dar, în cazul în care obiectivul sportivului 


Pa 
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este maximizarea forței și a capacității de generare a puterii, o reducere a frec- 
venţei poate fi justificată. Etapa planului anual nu trebuie uitată când se alege o 
frecvență de formare. De pildă, în cursul etapei pregătitoare, frecvența poate fi 
substanțial mai mare decât în partea ulterioară a etapei competiționale. Numărul 
şedinţelor de pregătire este redus frecvent, pentru descărcarea antrenamentelor şi 
pentru eliminarea oboselii. 


Scheme de încărcături 


Modelul de încărcătură utilizat în antrenament este deosebit de important, întru- 
cât el va stimula adaptările fiziologice. Schema de încărcătură cea mai eficientă 
în stimularea câștigurilor de putere maximale este piramida plată”. În virtutea 
acesteia, sportivul începe cu mai multe seturi de încălzire și progresează către 
o încărcătură recomandată, aceeași în toate seturile de pregătire, urmate de un 
set lejer (tabelul 10.9). Porțiunea plată a piramidei are în general o intensitate de 
80-100% din maxim, dacă sportivul vizează forța maximală(? %77. Setul lejer 
poate induce un efect de potențare postactivare care crește forța și viteza de 
mișcare(!%%. Se pare că performanța este maximizată când majoritatea activită- 
ților au intensități de 70-85% din 1RM(%2!. Această idee se regăsește în datele 
prezentate de Zatsiorsky(!, care arată că volumul de pregătire al halterofililor 
sovietici era împărțit astfel: 35% de 70-80% din 1RM, 26% de 80-90% din 1RM și 
numai 7% de 90-100% din 1RM într-un an. Pe de altă parte, Hakkinen et al.07 
au arătat că, atunci când volumul este ridicat la 80-90% și 90-100 % din 1RM, 
forța maximală crește substanțial. Când prea mult din volumul antrenamentului 
este în intervalul 90%-100%, performanța nu mai este optimizată și poate apărea 
supraantrenarea5%). 

O a doua schemă de încărcătură este cea piramidală** "9, numită şi piramidă ascen- 
dentă. În acest sistem, procentajul 1RM crește în fiecare set până la un nivel maxim, 
în timp ce numărul de repetiţii scade (tabelul 10.10). Gama de încărcare a piramidei 
ascendente variază cu 10-15%*%. Variaţiile mai mari de 15% nu sunt recomandate, 
deoarece oboseala cumulată poate afecta dezvoltarea forței?”. 

O variantă a modelului piramidei ascendente este așa-numita piramidă 
dublă***, sau pur și simplu piramida'"2!2. În acest model de încărcătură, rezis- 
tența crește până la o maximă și apoi este redusă progresiv(!!:212). Legat de acest 
model au mai fost propuse două scheme de încărcătură (tabelul 10.11). Într-una 


Tabelul 10.9 Schemă de încărcătură în piramidă plată la ridicarea 
pe umeri. 









Sarcină (kg) 67,5 157,5 | 180 | 190 | 190 | 190 
Repetări 5 5 5 Ş_La 5 
Procentaj 1RM 30 70 80 84 84 84 





Notă: Încărcare bazată pe o ridicare pe umeri maximală de 225 kg. 
Adaptat după Stone et al.('%, 2008. 
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Tabelul 10.10 Schemă de încărcătură în piramidă crescătoare 
utilizând geno-spate. 











191 
6. 
85 


180 
6 


Sarcină (kg) 


Repetări 
Procentaj 1RM 









Notă: Încărcare bazată pe o ridicare pe umeri maximală de 225 kg. 
Adaptat după Stone et al.('%, 2008. 


Tabelul 10.11 Schemă de încărcătură în piramidă dublă, folosind 
geno-spate. 








180 









Sarcină (kg) 
Repetă ări tei 
Procentaj 1RM 






Sarcină (kg) 
Repetări 
Procentaj 1RM 





Notă: Încărcătura bazată pe o ridicare geno-spate de 225 kg. Sportivul necesită o încălzire adecvată 
înainte de exerciţiu. 


Adaptat după Stone et al.'%%, 2008. 


din ele, numărul repetiărilor scade pe măsură ce intensitatea crește, apoi creşte 
pe măsură ce intensitatea scade în seturile descendente(%%). Cealaltă schemă de 
volum menține volumul constant, de regulă per repetare, apoi adoptă modelul 
de intensitate ascendent, urmat de unul descendent?!!:2!2). Susținătorii acestor 
scheme sugerează că în partea de intensitate descrescătoare a piramidei ar exista 
un efect de potențare. Dar este posibil ca gradul de oboseală indus de acest tip 
de încărcătură să ducă la o lipsă de potențare(?. Zatsiorsky(!D și Zatsiorsky și 
Kraemer“!2 sugerează că această schemă nu este populară și a fost abandonată 
de cei mai mulți sportivi de nivel olimpic. 

Altă variantă a modelulului de încărcătură piramidal este piramida oblică. 
Aceasta este considerată o îmbunătățire a schemei piramidei duble*%. Structura 
piramidei oblice prevede creșterea intensității într-o serie de seturi, ultimul set 
fiind unul lejer (tabelul 10.12). Scăderea intensității ultimului set ar trebui să 
inducă un efect de potențare postactivare(!5%. Conceptul este susținut de Stone et 
al.15%, care demonstrează creșterea vitezei de ridicare a halterelor în cursul setului 
lejer. Aceste date sugerează că piramida oblică poate fi utilă în încercarea de a crea 
complexe de potențare. 

Încă un model ar fi cel al încărcării în valuri“*”, numit uneori „lucru pe seg- 
mente”!%). În acest model încărcătura crește și scade într-o manieră ondulatorie 
sau vălurită (tabelul 10.13). Schema poate fi utilă deoarece îngăduie un efect de 
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Tabelul 10.12 Schemă de încărcătură în piramidă oblică 
folosind pus la piept. 





PIRAMIDĂ OBLICĂ 








Sarcină (kg) 


Repetări 
Procentaj 1RM 





Notă: Încărcare bazată pe o ridicare pus la piept de 212 kg. Sportivul necesită o încălzire adecvată 
înainte de exerciţiu. 


Adaptat după Stone et al.'%%, 2008. 


ZA 


Tabelul 10.13  Încărcătură în valuri și stimularea dublă 
pentru smuls. 





SEGMENTUL ÎN VALURI 





















Sarcină (kg) 84 98 105 119 
Repetări 5 3 2 
Procentaj 1RMa 60 70 80 75 80 85 










Sarcină (kg) 


Repetări» 
Procentaj 1RMb 





a Calculat pentru ridicare smulsă 1RM de 140 kg. 
» Calculat pentru o ridicare pe umeri de 225 kg 
Adaptat după Jones('%, 1992. 


potențare favorizat de alternarea sarcinilor ușoare cu cele grele; totuși, apariția 
unui efect de potențare postactivare indus de acest model nu a fost încă investigat 
științific. Modelul încărcăturii în valuri pare să funcționeze cel mai bine cu exerciții 
de haltere (pus la piept, ridicări smulse sau aruncat etc.). O variantă a acestuia este 
modelul stimulării duble“, în care sportivul alternează un set de repetări numeroase 
cu o singură repetiție intensă, cu 10-15% peste valoarea restului. Schema dublei 
stimulări pare să funcționeze cel mai bine cu exerciții de putere (ridicări pe umeri, 
trageri), dar nici aceasta nu a fost încă explorată științific. 


IMPLEMENTAREA UNUI REGIM 
DE ANTRENARE A FORȚEI 


Monitorizarea continuă a procesului de instruire este o parte adesea trecută cu 
vederea, dar esențială pentru implementarea unui plan periodizat de dezvoltare a 
forței!*). Monitorizarea progresului sportivului îngăduie antrenorului să determine 
dacă obiectivele planului sunt atinse. Următorii pași vor permite antrenorului să 
conceptualizeze, să proiecteze și să pună în aplicare un regim periodizat de antrenare 
a forței. 
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1. Stabiliți obiectivul pregătirii: Cel mai important pas în crearea unui regim peri- 
odizat de antrenare a forței este de a determina obiectivul programului. În această 
etapă, antrenorul și sportivul hotărăsc perioadele din sezonul competițional în care 
sportivul trebuie să obțină performanța maximală. 


2. Fixaţi etapele pregătirii: Ca oricare plan periodizat, programul de antrenament 
de forță are etape pregătitoare, competițională și de tranziţie. Toate sunt esențiale 
pentru maximizarea rezultatelor pregătirii. Procesul poate fi considerat unul de 
potențare a etapelor 15, sugerând că activitățile din etapa pregătitoare vor facilita 
dezvoltarea sportivului în etapa de pregătire specifică“ și în cea competițională. 
Antrenorul trebuie să structureze fazele de pregătire astfel încât sportivul să-și dez- 
volte calitățile motrice corespunzătoare. 


3. Identificaţi nevoile sportivului: Antrenorul trebuie să facă o analiză a nevoilor 
în baza căreia determină tipurile de forță necesare în sport, tipurile schemelor de 
mișcare, mușchii principali asociați cu 
sportul, cerințele bioenergetice și orice 
deficit sau zonă de interes. Antrenorul 
trebuie să înțeleagă cerinţele fiziologice 
ale activității sportive și să fixeze un 
punct de referință de la care pornește 
construcția planului. 


4. Analizați caracteristicile tuturor 
componentelor planului: Un plan de 
antrenament nu trebuie pus în aplicare 
în mod aleatoriu. Pentru a fi eficient, 
planul trebuie să integreze toți factorii de 
antrenament), În sporturile de echipă, 
de pildă, antrenorul trebuie să privească 
metodele de dezvoltare a puterii, pro- 
gramul de condiționare, activitățile de 
instruire tactică, precum și componenta 
de agilitate ca pe o unitate generală de 
pregătire. Dacă acești factori nu vor fi 
considerați un întreg, potențialul de 
supraantrenare va crește substanțial, iar 
optimizarea performanţei va depinde 
de șansă. 

5. Selectaţi exerciţiile utilizate în plan: 
Exerciţiile selectate trebuie să fie legate 
Dezvoltarea unui antrenament de putere reușit de cerințele sportului. Prin examinarea 
necesită ca antrenorul să cunoască tipul de nevoilor sportivului, antrenorul poate 
putere potrivit sportivului în disciplina aleasă. determina care sunt mușchii principali 

şi va alege exerciții potrivite acestora. De 
pildă, simpla vizionare a unui alergător de viteză relevă că puterea picioarelor este 
esențială pentru acesta. Antrenorul îi poate alege exerciții precum ridicările pe spate 
sau punerile la piept, care vor viza dezvoltarea mușchilor principali. Această idee este 
sprijinită în mai multe studii potrivit cărora forța maximală generată în cele două 
exerciții exemplificate este legată strâns de rezultatele obținute în alergărit%:%:*). 





E Human Kinetics 
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Alegerea exerciţiilor se face și în acord cu etapa de pregătire. Anumite activități se 
potrivesc doar unor perioade specifice ale planului periodizat(% 151. 157. Spre exem- 
plu, la începutul etapei pregătitoare se folosesc mai puține ridicări tehnice, deoarece 
execuțiile de acest gen sunt afectate de oboseală, ceea ce crește riscul de accidentare 
şi reduce câștigurile de randament. Pe măsură ce sportivul se apropie de etapele spe- 
cifică și competițională, exercițiile de tehnică se pot folosi mai des, deoarece scăderea 
volumului de lucru reduce oboseala. Un alt mod de a privi situația este că exerciții 
care vizează pregătirea fizică sunt esenţiale pentru obiectivele etapei de pregătire 
generală, în timp ce activitățile centrate pe dezvoltarea forței și puterii sunt adecvate 
etapei de pregătire specifică și celei competiționale. 

6. Verificaţi performanţa: După selectarea exerciţiilor necesare dezvoltării atribu- 
telor de eficiență necesare sportivului, antrenorul trebuie să verifice forța maximală 
a acestuia. Cunoașterea potenţialului 1RM al sportivului - cel puțin în exercițiile 
principale sau dominante - permite antrenorului să fixeze încărcăturile de lucru. 
Valoarea 1RM seva schimba continuu, pe măsură ce sportivul se adaptează la factorii 
de stres fiziologic ai programului de instruire. Sportivul trebuie verificat periodic, în 
vederea individualizării parametrilor de încărcătură. 


Mulţi antrenori greșesc gândind că verificarea 1RM este periculoasă și crește riscul 
accidentării sportivului?% 122 17,155, În realitate, verificarea 1RM este foarte sigură 
pentru majoritatea indivizilor!*17%, fiind considerată standardul suprem în evaluarea 
forței musculare“. Unii autori sugerează că verificarea puterii prin repetiții multiple 
ar fi o modalitate mai bună de stabilire a intensității pregătirilor?72%%.127, numai 
că multe din ecuațiile predictive ale acestei metode denatureează 1RM(?7. Aceasta 
este o problemă majoră, întrucât utilizarea unei estimări 1RM peste valoarea reală 
poate să crească riscul de accidentare sau să inducă supraantrenare prin pregătire 
constantă la intensități mari). La polul opus, antrenarea la o intensitate inferioară 
va duce la dezvoltarea neadecvată a forței, deoarece sportivul se va antrena cu sarcini 
suboptimale. 

7. Dezvoltaţi programul de pregătire cu greutăți: După stabilirea capacităților 
fizice ale sportivului, antrenorul stabilește numărul de exerciţii, seturi, repetări și 
încărcăturile (procentaj din 1RM) care vor fi utilizate în microcicluri și macrocicluri. 
În cursul anului de pregătire, antrenorul va trebui probabil să modifice volumul, 
intensitatea și exercițiile selectate inițial, favorizând inducerea unor adaptări fizio- 
logice continue, care să ducă la dezvoltarea forței. Pe măsură ce nivelul forței crește, 
antrenorul va ajusta periodic valoarea 1RM, pentru a optimiza încărcătura. Este 
esenţial ca antrenorul să verifice 1RM înaintea fiecărui nou macrociclu. 


8. Consemnaţi în planul de pregătire: Antrenorul trebuie să noteze exercițiile, 
numărul de seturi, numărul de repetări și sarcina de instruire (tabelul 10.14). Toate 
acestea se scriu de obicei foarte simplu, astfel: 


% din 1RM / număr de repetări 


Notarea încărcăturii ca procentaj din 1RM este utilă în lucrul cu mai mulți sportivi, 
permițând antrenorului să calculeze sarcinile individual. Pe lângă individualizarea 
programului de către antrenor, notația procentuală îngăduie și sportivilor să folo- 
sească propria IRM la stabilirea încărcăturii. 
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Tabelul 10.14 Exemplu de grafic al unui program de antrenament 
de forță. 

Număr exerciţiu 
ITEC 






Exercițiu 


| Pus forță 









Încărcare Interval odihnă 






Geno-spate 


Presă picioare 





% 1RM 


Notă: Incărcare = repetiţii 


9. Creați un jurnal de antrenament: Un aspect extrem de important este con- 
semnarea acțiunilor desfășurate în sesiunile de antrenament. Dacă antrenorul și 
sportivul vor ține o evidență detaliată, ei vor putea evalua progresul și întocmi un 
grafic al evoluției sportivului. Informaţiile trecute în jurnalul de antrenament includ 
exercițiul, numărul repetărilor, numărul de seturi, sarcina ridicată (în kilograme) 
și durata ședinței (figura 10.9). Jurnalul permite antrenorului să calculeze sarcina 
volumului, tonajul și intensitatea antrenamentului (sarcina volumului împărțită la 
numărul total de repetări). Utilizând un program de calcul tabelar precum Excel, 
antrenorul poate să facă lesne toate aceste socoteli și să creeze grafice care ilustrează 
volumul și intensitatea antrenamentului. Dacă jurnalul este corect şi cuprinzător, el 
va constitui un instrument excelent de monitorizare a pregătirilor(57). 


RECAPITULAREA IDEILOR DE BAZĂ 


Forța este una dintre cele mai importante calități motrice în majoritatea sporturilor. 
Ea este bază atât pentru generarea forței maximale, cât și pentru susținerea contrac- 
țiilor musculare repetitive - rezistența musculară. Programul periodizat de pregătire 
a puterii poate fi un instrument excelent de maximizare a performanței sportive. 
Adaptările fiziologice ale sistemului neuromuscular induse de instruirea cu greutăți 
sunt foarte specifice programului de antrenament utilizat de sportiv. Performanța 
poate fi maximizată numai dacă regimul de pregătire oferă o variație adecvată. Există 
multe căi de diversificare a antrenamentelor, și multe pot duce la adaptari fiziolo- 
gice foarte specifice. În cele din urmă, pentru a maximiza realmente eficiența unui 
program de dezvoltare a forței, acesta trebuie să fie integrat într-un plan periodizat 
creat pentru sportiv. Simpla adăugare la plan a programului de dezvoltare a forței, 
fără a ține seama de celelalte activități de pregătire, nu va avea efectul scontat. 
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CAPITOLUL 





DEZVOLTAREA 
REZISTENȚEI 


ezistența poate fi clasificată în mai multe feluri. De pildă, rezistența aerobă, 
numită și rezistență la exerciții de joasă intensitate, permite unei persoane 
ă desfășoare activități continuu pentru o perioadă lungă, în timp ce rezis- 
tența anaerobă - sau rezistenţă la exerciții de mare intensitate - oferă capacitatea 
de a susține în mod repetat activități foarte intense. Deși majoritatea sporturilor 
se bazează pe o anumită formă de rezistență, tipul de rezistență dezvoltat (la 
intensitate joasă sau mare) poate afecta substanțial performanța. Prin urmare, 
antrenorul și sportivul trebuie să ia în considerare tipul rezistenței necesare spor- 
tivului și modul în care aceasta va fi dezvoltată în planul de instruire. Cei doi mai 
trebuie să ia în calcul și reacțiile fiziologice ale sportivului la metodele de dezvol- 
tare a rezistenței. După aceasta, antrenorul poate concepe un plan de dezvoltare 
a rezistenţei specifice unui sport. 


CLASIFICAREA REZISTENȚEI 


Noţiunea de rezistență diferă clar între diferite activități sportive și, din acest motiv, 
poate fi definită în mai multe moduri. De pildă, tipul de rezistență necesar unui 
alergător de maraton susține alergarea continuă, cu o viteză sau cu o forță specifică, 
pentru o perioadă îndelungată. În schimb, un hocheist de elită este supus în mod 
repetat unor perioade de mișcări de forță și viteză, de câte 30-80 secunde, intercalate 
cu intervale de refacere de 4-5 minute(!%9. Deși un oarecare fel de rezistență este 
comun ambilor sportivi, antrenamentele lor vor fi radical diferite. Implementarea 
unui program de antrenament neadecvat va dezvolta o rezistență care nu cores- 
punde cerințelor sportului și, astfel, performanța sportivului va fi redusă(*% 17), 
Pentru a înțelege aplicarea corectă a antrenamentului de rezistență, antrenorul și 
sportivul trebuie să diferențieze între cele două tipuri majore discutate în literatura 
de specialitate: rezistența la efort de intensitate scăzută (RIS) și rezistența la efort 
de mare intensitate (RIM)7. 
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Rezistența la efort de intensitate scăzută (RIS) 


Activităţile dominate de sistemul energetic aerob tind să aibă vârfuri de forţe 
mai mici, putând fi considerate de joasă intensitate? 1%). Aceste activități cer 
sportivului eforturi continue, la intensități scăzute și cu o durată considera- 
bilă(*%. Tipul rezistenței necesare în acest caz este RIS(4% sau rezistență aerobă. 
Multe activități se bazează preponderent pe metabolismul oxidativ sau aerob 
(vezi capitolul 1 și tabelul 1.2 din p. 28) și necesită dezvoltarea un nivel ridicat de 
RIS. Pentru astfel de activități, maximizarea RIS poate îmbunătăți foarte mult 
performanța sportivului. 

Pe de altă parte, dezvoltarea RIS în sporturi bazate pe sistemul anaerob (haltere, 
sprint, fotbal american, hochei pe gheaţă, volei) poate duce la maladaptări care 
reduc performanța sportivului(*5. Când RIS este utilizată la ameliorarea rezistenței 
sportivilor din discipline cu baze preponderent anaerobe, se înregistrează scăderi 
substanțiale de putere și de performanță(?2:45%.52), Un motiv propus ca explicație a 
acestei scăderi de randament este că dezvoltarea RIS poate reduce capacitatea sporti- 
vului de a produce forță în regim de viteză și joasă frecvență a curbei forță-viteză(2). 
Modificările operate în această regiune pot interfera cu abilitatea sportivului de 
a dezvolta forța „explozivă” cerută de mai multe activități anaerobe! În special 
capacitatea de a genera forță rapid și 
ritmul de dezvoltare al forței vor fi afec- 
tate de implementarea unui program 
RIS (figura 11.1). Când RIS este punctul 
central al planului de dezvoltare a rezis- 
tenței, pare că se produce și o schimbare 
în distribuţia fibrelor: numărul fibrelor 
de Tip II scade, iar cel al fibrelor de Tip 
crește. Antrenarea RIS poate împiedica, 
de asemenea, creșterea musculară(%), 
ceea ce va afecta capacitatea sportivului 
de a dezvolta forță rapid”, de a mări 
capacitatea de generare a forței maxi- 
male” și de a optimiza producerea aces- 
teia(“%). Studii recente arată că antrenarea 











Vârf forță (N) 


«=== Pregătire ante-RIS 
— Pregătire post-RIS 





Timp (ms) 
Figura 11.1 Modificările curbei forță-timp în 


dezvoltarea rezistenţei la efort de intensitate 
scăzută. 
Adaptare după Hăkkinen și Myllya*”, 1990, și Hăkkinen et al.60, 


RIS nu trebuie utilizată în sporturile 
dominate de sistemul anaerob, care nece- 
sită niveluri ridicate de forță și viteze de 


pei deplasare mari. Pregătirea RIS ar trebui 


limitată la activităţile de lungă durată, 
bazate pe sistemul aerob. 


Rezistența la efort de mare intensitate(RIM) 


Sporturile bazate pe metabolismul anaerob (vezi capitolul 1 şi tabelul 1.2 din p. 28) 
necesită producerea de forțe mari sau execuții repetitive în regim de viteză. Deoarece 
activitățile anaerobe implică forțe mai mari decât cele aerobe, ele sunt considerate de 
mare intensitate(”!%, Capacitatea de a susține și de a repeta acțiuni foarte intense 
se numește rezistență la efort de mare intensitate - RIM(“. Dezvoltarea RIM nu 
afectează puterea și generarea forței, cum se întâmplă cu RIS. O explicaţie ar fi că 
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dezvoltarea RIM tinde să crească conţinutul de fibre musculare de Tip 11%). Întru- 
cât acest tip de fibre este legat de viteza de dezvoltare a forței?!:%5, de capacitatea 
de generare a forței maximale! și de capacitatea de a produce vârf de forță(+9, e 
lesne să conchidem că RIM este mai benefică pentru sporturile bazate pe acești 
factori, mai ales dacă mișcările de mare viteză sau de forță sunt repetitive. Câţiva 
autori notează că utilizarea intervalelor de mare intensitate poate crește substan- 
țial indicatorii de rezistență atât anaerobă, cât și aerobă0* 12415), Prin urmare, în 
sporturile care necesită execuții repetitive și de mare intensitate (fotbal american, 
fotbal, baschet, hochei pe gheaţă), pentru dezvoltarea rezistenței se recomandă fie 
instruirea RIM, fie antrenamente pe intervale(+7). 

Antrenamentele RIM nu trebuie să se limiteze la dezvoltarea rezistenței ana- 
erobe, ele având potențialul de a îmbunătăți și RIS). Dezvoltarea RIM prin 
antrenamente cu intervale de mare intensitate pare a avea un efect profund 
asupra activităților aerobe, care de obicei se bazează pe RIS. De pildă, s-a arătat 
că rezultatele alergărilor pe 3.000 m (3%)4%2 și pe 10.000 m se îmbunătățesc 
substanțial prin pregătirile cu intervale intense. La fel și rezultatele curselor de 
ciclism 40 km - câștiguri de 211-4,5%(%+ 15158), Mai mulți autori au sugerat că 
intensificarea antrenamentelor RIS tradiționale la sportivii de elită ar putea să 
nu ducă neapărat la adaptările fiziologice necesare pentru ameliorarea perfor- 
manței!:*%. Laursen și Jenkins”) apreciază că sportivii cu o bază RIS solidă se 
poate să mai necesite și pregătiri RIM sau antrenamente pe intervale. Instruirea 
RIM a sportivilor angajați în discipline aerobe care implică acțiuni repetitive de 
lungă durată nu poate fi decât benefică. 


FACTORI CARE AFECTEAZĂ 
REZISTENȚA AEROBĂ 


Mai multe aspecte ale rezistenței aerobe sunt esențiale în determinarea capacității 
de rezistență a sportivului?*7*: forța aerobă a sportivului, pragul lactic, economia 
mișcării, precum și tipul fibrelor musculare (figura 11.2). Fiecare factor poate fi 
îmbunătățit prin metode de pregătire adecvate(5*). Antrenorul și sportivul trebuie 
să înțeleagă reacțiile fiziologice asociate rezistenței pentru a crea un program eficient 
de dezvoltare a rezistenței aerobe. 


Puterea aerobă 


Puterea aerobă maximală este de mult privită ca un element-cheie pentru reușita 
într-un sport de rezistență*1%), dar ea nu este singurul factor determinant al perfor- 
manței sportive“. Puterea aerobă este măsurată în raport cu cea mai mare viteză cu 
care oxigenul este preluat și folosit de organism în timpul efortului fizic maximal(56), 
putând fi chiar definită ca absorbție maximă de oxigen (VO,max)*%). Sportivii de 
elită au valori VO,max între 70 și 85 ml-min'!.kg10+79, la femei fiind cu aproximativ 
10% mai mici decât la bărbați din cauza concentrației mai mici de hemoglobină și a 
procentului mai mare de grăsimi. Indiferent de sex, capacitatea de a atinge o VO,max 
ridicată pare să depindă de funcționarea sistemului pulmonar, de capacitatea inimii, 
de capacitatea de transport a oxigenului și de factori asociați cu sistemul muscular 
scheletic” (figura 11.3). 
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Figura 11.2 Schema relaţiei dintre factorii fiziologici şi rezistenţă. 
Adaptare după Bassett și Howley%, 2000, Coyle*%, 1995, Paavolainen et al.'%, 1999, şi Joyner şi Coyle”%, 2008. 


Sistemul pulmonar 


Sistemul pulmonar pare să limiteze VO,max în condiții foarte specifice*129. De 
pildă, desaturarea oxigenului (0,) poate apărea la sportivii de elită care desfășoară 
activități maximale”, pentru că un exercițiu de mare debit cardiac (Q = volumul 
sangvin * ritmul cardiac) reduce timpul de tranzit al celulelor roșii din sânge (CRS) 
prin capilarele pulmonare*:%%. Micșorarea timpului de tranzit scade timpul de 
saturare a sângelui cu O,, limitând performanța. Afirmația că sistemul pulmonar 
poate limita VO,max este sprijinită în studiile care au explorat efectele hiperoxiei(?0). 
Suplimentarea cu O, duce la apariția unei „forțe motorii” care ridică VO,max ca 
urmare a saturației de oxigen majorate(% 129). 

Limitări similare pot fi observate în cursul eforturilor fizice făcute la altitudini 
moderate spre mari (3.000-5.000 m)%*”. Reducerea capacității fizice indusă de alti- 
tudine apare în urma expunerii pe termen scurt (1-3 zile), care cauzează reducerea 
saturației de 0,22. O reducere asemănătoare poate fi observată la persoanele care 
au astm0). La fel ca sportivii, astmaticii care folosesc O, suplimentar simt acea forță 
motrică indusă de creșterea difuziei de 0,9. Aceste date sugerează că schimbul 
de gaze pulmonar poate limita substanțial capacitatea unui sportiv de a atinge o 
valoare VO,max ridicată”). 
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Figura 11.3 Factori care afectează forța aerobă maximă sau capacitatea maximă de consum a oxigenului. 
Adaptare după Basssett și Howley”, 2000, Coyle“%, 1995, și Joyner şi Coyle?%, 2008. 


Debitul cardiac 


Capacitate aerobă maximală este strâns legată de debitul maxim cardiac (Qmax) 
05), Această relație poate fi observată prin compararea valorilor Qmax și VO,max 
caracteristice sportivilor cu cele ale persoanelor neantrenate (figura 11.4):5%. Qmax 
exprimă atât ritmul cardiac maxim, cât și volumul de sânge (volumul sangvin) 
pompat de inimă*1%%. Sportivii începători și persoanele neinstruite fizic prezintă o 
creștere liniară atât în volumul sangvin, cât și de ritm cardiac, până la aproximativ 
40% din VO,max(1%15;1%%, după care volumul sangvin se plafonează sau crește ușor, 
iar accelerarea ritmului cardiac va determina creșterea debitului cardiac(!5%. Se crede 
că plafonarea debitului cardiac este rezultatul direct al scăderii timpului de umplere 
diastolic a ventriculului stâng, observat la intensificarea efortului(29. La sportivii de 
elită, intensificarea efortului duce la creșterea atât a ritmului, cât și a debitului car- 
diac”'*%. Motivul acestei discrepanțe nu a fost încă stabilit, dar faptul că sportivii 
de elită prezintă valori Qmax mai mari” este general acceptat. 
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Figura 11.4 Comparaţie între (a) consumul maxim de oxigen și (b) debitul maxim 
cardiac la alergători (bărbaţi) neantrenaţi, antrenați și de elită. 
Adaptare după Zhou et al.(%, 2001. 


Speculativ vorbind, diferența poate consta fie în capacitatea de a atinge un ritm 
cardiac maximal, fie în abilitatea de a crește debitul cardiac**2. Ritmul cardiac 
maxim este ușor mai mic la sportivii de elită, comparativ cu nesportivii”21%%; probabil 
că principalul factor de diferențiere Qmax între sportivi și nesportivi îl reprezintă 
modificările induse de antrenamente volumului sangvin2. Creșterea volumului 
sangvin la sportivi este probabil legată de creșterea volumului diastolic, apărut ca 
rezultat al comportamentului mai bun al camerelor inimii sau al dilatării pericar- 
dului*2. Aceste date indică faptul că Qmax ar explica parțial diferențele de VO,max 
între sportivi și nesportivi. 


Transportul oxigenului 


Altă explicație a diferențelor VO,max individuale s-ar putea găsi în capacitatea 
sistemului cardiorespirator de a transporta oxigen”. Modificarea concentrației de 
hemoglobină (Hb) poate avea un efect profund asupra transportului de O, către 
mușchiul activ(!%. De exemplu, dacă sportivii recurg la transfuzii pentru a-și crește 
artificial concentrația de Hb, se observă o creștere concomitentă a VO,max și 
Qmax(*%. Aceste relații dintre concentrația Hb, VO,max și Qmax explică parțial de 
ce funcționează doparea cu sânge“). Deși dopajul exercită un efect profund asupra 
capacității organismului de a transporta oxigen), pare că și dezvoltarea rezistenței 
aerobe poate să facă același lucru(!%%. 

Antrenamentele de rezistență scad concentrația de Hb, de hematocrite (Hct) și de 
celule roșii sangvine (CRS), ca urmare a expansiunii volumului plasmei. Fenomenul 
este vizibil după câteva zile de antrenament prelungit(*%. Dar, cu toate că există o 
scădere generală a H-ct și a concentrației Hb - ca răspuns la pregătirea de rezistență 
-, se observă și o creștere categorică a masei Hb(!%. Sporirea volumului plasmatic 
asociată antrenamentelor de rezistență va scădea vâscozitatea sângelui, ceea ce ridică 
VO,max ca urmare a unei creșteri a debitului cardiac, care îmbunătățește livrarea 


2 
de O,la mușchii activi(%. 
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Muşchii scheletici 


Mușchii scheletici joacă un rol important în determinarea nivelului VO,max al unui 
sportiv”. VO,max pare a fi legată de viteza cu care O, poate fi livrat la mitocondrii%). 
Mai mulți factori asociați cu mușchii scheletici pot afecta capacitatea acestora de 
a folosi O,, inclusiv tipul fibrelor musculare scheletice (Tip 1 vs. Tip 1), densitatea 
mitocondrială și densitatea capilară. 


Tipul fibrelor musculare Tipul fibrelor musculare pare a fi legat strâns de VO,max 
la sportivii de elită0%). Sportivii care au valori VO,max mai ridicate, par să aibă și 
mai multe fibre de Tip 1. Acest fenomen poate fi legat de diferitele densități capilare, 
conținuturi mitocondriale și capacități enzimatice aerobe observate la fibrele de Tip 
I și de Tip II. Fibrele de Tip I, caracterizate de o capacitate oxidativă mai mare, au un 
raport capilare/fibre mai mare, fiind înconjurate de mai multe capilare decât fibrele 
de Tip 115%). Fibrele de Tip 1 au, de asemenea, o densitate mitocondrială mai mare(27) 
şi o dependenţă mai puternică de activitatea enzimatică aerobă57%.156). În final, pare 
că antrenamentele de rezistență induc o migrație generală în conținutul de fibre - de la 
Tipul II la Tipul1-, o creștere a conținutului mitocondrial și o dependență sporită de 
metabolismul aerob('2715%. Aceste adaptări par a mai fi legate de vârsta de antrenament 
a sportivului; sportivii care s-au antrenat mai mult înregistrează creșteri mai mari 
ale densității capilare și ale conținutului de fibre de Tip 1, bazându-se mai mult pe 
activitatea enzimatică aerobă(27. 


Densitatea mitocondrială  Mitocondriile sunt siturile musculare în care oxigenul 
este consumat în cursul metabolismului oxidativ”. O creștere a conținutului 
mitocondrial al musculaturii scheletice poate contribui la o VO,max mai mare, 
ca reacție a unei extracții mai substanțiale de O, din sânge(. Exerciţiul pare să 
fie un stimulent puternic pentru biogeneza mitocondrială(%15, iar creşterile de 
densitate mitocondrială induse de efort pot explica parțial îmbunătățirile în 
VO,max întâlnite în antrenamentul de rezistență”. Teoretic, dacă densitatea 
mitocondrială este crescută, ar trebui să aibă loc o creștere proporțională a 
oxigenului extras din sânge. Numai că nu pare să fie cazul, pentru că exercițiile 
de rezistență produc doar creșteri modeste ale VO,max (20-40 %), chiar dacă 
apar sporuri importante ale enzimelor mitocondriale(. Antrenamentele induc 
creşterile enzimelor mitocondriale, care îmbunătățesc rezistența”. Aceste 
adaptări enzimatice ameliorează rezistența prin scăderea producției de lactați în 
cursul exerciţiilor fizice și prin favorizarea oxidării grăsimilor, care economisește 
glicogenul muscular și glucoza“. Deși adaptarea enzimelor mitocondriale sporește 
rezistența VO,max în cursul exerciţiilor totale, pare că performanța este afectată 
de livrările de oxigen, nu de densitatea mitocondrială”). 


Densitatea capilară Cercetătorii au constatat că o densitate capilară mai mare 
corespunde unei VO,max mai mari“ %% 1%), S-a speculat că VO,max depinde de 
densitatea capilară sau de numărul capilarelor pe unitatea de suprafață a secțiunii 
transversale a mușchiului. Creșterea densității capilare permite menținerea sau 
prelungirea timpului de tranzit al CRS prin patul capilar(!%, care ar spori oxigenul 
extras de țesut, numit diferență de oxigen arterovenos, sau diferență (a-v)O,, chiar și 
când debitul sangvin este ridicat”). Sportivii care posedă densități capilare mai mari 
pot exersa perioade mai lungi deoarece pot tolera metabolismul anaerob și formarea de 
lactaţi mai bine decât sportivii cu densități capilare mai mici%. Acest lucru sugerează 





293 





294  Periodizarea 








că densitatea capilară joacă un rol important în livrarea de O, la țesutul activ și în 
eliminarea toxinelor produse de mușchi. 

Densitatea capilară crește ca răspuns la antrenamentul de rezistență(66:71»130, 136,151), 
Procesul este strâns legat de vârsta de antrenament a sportivului, vârsta mai mare 
însemnând densități capilare mai mari. 


Pragul lactic 


VO,max joacă un rol major în rezistență. Cu toate acestea, la sportivii de elită nive- 
lurile VO,max individuale sunt aproape egale('57), ceea ce sugerează că nu VO,max 
diferențiază rezultatele lor(:*1%. De pildă, în confruntarea a doi sportivi de elită cu 
valori VO,max diferite, sportivul cu VO,max mai mic poate să compenseze lucrând 
la un procent mai mare din capacitatea sa maximă % 19 (figura 11.5). Procentul 
de VO,max la care un sportiv poate lucra poate fi un indicator mai exact al rezulta- 
tului. Acest procent este numit absorbție de oxigen de performanță și este limitat de o 
combinație între pragul lactic individual și VO,max(*%). 
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Figura 11.5 Comparaţie între doi sportivi cu acelaşi VO,max, dar cu praguri 
lactice diferite, după valoarea debutului acumulării lactice sangvine (DALS). 


Notă: Sportivul A poate să producă 300 W la pragul lactic, în timp ce sportivul B produce 320 W. 
În consecinţă, sportivul B poate compensa printr-o creștere de 6,7% a sarcinii de lucru. Forța 
la pragul lactic este puternic corelată cu capacitatea de rezistență. 
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Capacitatea de absorbție a oxigenului poate fi considerată drept cel mai ridicat 
nivel de efort la care se menține echilibrul între formarea de lactaţi și absorbție. 
La rându-i, acest echilibru a fost numit stare de echilibru lactic maximă(5%0%. 
Punctul în care acest echilibru se destramă și acumularea de lactați începe să 
depășească posibilitățile de neutralizare este pragul anaerob(*%. Pragul anaerob 
este o intensitate de exercițiu la care organismul nu mai poate asigura necesarul 
energetic prin mecanisme aerobe, crescând aportul sistemelor anaerobe pentru 
a face față intensității. În acest scenariu, creșterea producției de lactat apare ca 
rezultat al accelerării formării de piruvat în sistemul glicolitic, care nu poate fi 
încorporat în metabolismul oxidativ și este transformat rapid în acid lactic, apoi 
în lactat(!50). 

Pentru a crea o curbă a acumulării lactice (figura 11.6) se poate folosi un test de 
efort gradat în care intensitatea crește periodic, cuplat cu prelevarea de sânge. Curba 
va reprezenta punctele de întrerupere în formarea de lactat care apar pe măsură 
ce intensitatea crește(%. Intensitatea la care se constată creșterea substanțială a 
acumulării de lactat a fost numită pragul lactict!* 14%. 150), Pragul lactic este definit 
ca o creștere a lactatului din sânge cu 1 mM peste nivelul de repaus, ca reacție la 
un test de efort gradat(*%!1%. La subiecții neantrenați, pragul lactic apare la aproxi- 
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Figura 11.6 Reacţii la pragul lactic și la debutul acumulării lactice sangvine (DALS) într-un 
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mativ 50-60% din VO,max**%7%1*%), în timp ce la subiecții instruiți poate apărea la 
75-90% din VO,max(%. Puteea și viteza de deplasare care pot fi menținute la pragul 
lactic sunt predictori importanți ai capacității de rezistență(*%75. Dumke et al.(%) 
arată că ritmul cardiac la pragul lactic este similar cu cel din timpul unei curse 
de ciclism de 60 de minute, cu cicliști antrenați. Există dovezi care sugerează că 
viteza sau puterea la pragul lactic explică marea majoritate a variațiilor observate 
în rezultatele întrecerilor de distanță*+7%%. Antrenorii care lucrează cu sportivi de 
rezistență trebuie să cuantifice pragul lactic și ritmul cardiac, precum și valorile 
de puterea sau de viteză asociate cu acestea. 

Un al doilea punct pe curba acumulării lactice a fost numit debutul acumulării 
lactice sangvine (DALS), plasat la valoarea fixă de 4 mM(% (figura 11.6). DALS 
este mult mai mare decât pragul lactic și corespunde unei intensități mult peste 
cea observată la pragul lactic. Ca și pragul lactic, DALS este un indicator valoros al 
rezistenței(%%:7. Dumke et al.“ menționează că ritmul cardiac la DALS este similar 
cu cel din timpul unei curse de ciclism de 30 de minute. 

Atât pragul lactic, cât și DALS sunt importante în instruire(%75. S-a dovedit că 
antrenamentele de rezistență tind să împingă pragul lactic spre dreapta, ceea ce 
sugerează că pregătirile pot avea intensități ceva mai mari (forță sau viteză) și nu vor 
duce la acumulări de lactat(*). Instruirea continuă la - sau puţin peste - pragul lactic 
este importantă pentru îmbunătățirea rezistenței ca rezultat al deplasării DALS și a 
pragului lactic(2*657%135,157, Un plan bine echilibrat de dezvoltare a rezistenței nece- 
sită antrenarea periodică la pragul lactic, optimizând performanța prin pregătiri 
„de prag” sau „de tempo”'%. 

Pragul lactic și DALS mai pot fi modificate ca reacție la antrenamentele cu 
intervale de mare intensitate, mult peste pragul lactic pentru viteză, forță sau 
ritm cardiac). Pregătirile cu intervale de mare intensitate pot implica eforturi 
multiple și foarte intense (>80% din forța aerobă maximală), cu durate variabile 
(30 s - 8 min) și intercalate cu scurte intervale de refacere la intensitate mai mică 
(60 s - 4,5 min)”. Și antrenamentele de forță pot ameliora pragul lactic la sportivii 
de rezistență”). 

Pragul lactic este un factor determinant principal al rezistenţei, iar buna 
cunoaștere a corespondenței dintre pragul lactic și ritmul cardiac, forță sau viteză 
poate fi foarte utilă în elaborarea programelor de pregătire pentru rezistență. 


Economia mișcării 


Economia mișcării este un factor-cheie care dictează eficiența în exercițiile de 
rezistență. Ea a fost definită ca absorbția oxigenului necesar pentru susținerea 
unui efort de o anumită intensitate) sau ca raport între lucrul mecanic realizat 
și energia cheltuită”. Economia mișcării și efectul său asupra costului energetic 
al unui exercițiu poate explica parțial unele diferențe dintre sportivii cu VO,max 
similare(%. Examinarea atentă a sportivilor cu valori VO,max similare sugerează 
că există o variabilitate interindividuală mare în consumul de oxigen al unui 
exercițiu submaximal0%. 

Această diferență interindividuală mare reiese clar din analiza variației consumu- 
rilor de oxigen atunci când sportivii aleargă cu o viteză submaximală dată 19107, 
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Diferenţele par să fie influențate de nivelul pregătirii, dat fiind că economia aler- 
gării este legată strâns de starea de antrenare(%%,1%107). Indivizii instruiți manifestă 
o economie mai pronunțată decât omologii lor neinstruiți(%. De fapt, numărul 
anilor de pregătire pare a fi corelat substanțial (p<0,05, r = 0,62), cu economia aler- 
gării””. S-a speculat că, în timp, economia alergării se îmbunătățește ca rezultat 
al adaptărilor pe termen lung ale mușchilor scheletici, precum trecerea fibrelor de 
Tip II la Tipul 17154, şi al modificărilor metabolice care reduc costurile energetice 
pentru a dezvolta un anumit nivel repetitiv de forță. Antrenamentele pe termen 
lung influențează și ele economia alergării, prin alterarea factorilor antropometrici, 
biomecanici și tehnici%. 

Stimulii pregătirilor joacă un rol central în dezvoltarea economiei mișcării(.75103), 
Cele mai mari economii par să se producă la mișcările de viteză sau de forță cu care 
sportivul se antrenează de obicei(%). S-a sugerat că aceste modificări ale economiei 
alergării ar fi legate de volumul pregătirilor”*). Se vede limpede că sportivii cu expe- 
riență sau cei care au acumulat mai mulți kilometri manifestă niveluri mai ridicate 
de economie în exerciții4%75). 

Antrenamentele pe intervale de mare intensitate par să îmbunătățească substanțial 
economia alergării și VO,max, asociate cu câștigurile de performanță în activități ce 





E Human Kinetics 


Antrenamentele pe intervale de mare intensitate pot să îmbunătățească eco- 
nomia alergării, să crească VO,max, să ridice pragul lactic și să dezvolte astfel 
abilitățile de joc ale fotbaliștilor. 
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vizează rezistența(%). S-a dovedit că alergările pe intervale cu intensități de 93-106% din 
VO,max îmbunătățesc economia alergării“'%). Un studiu realizat de Franch et al.6% arată 
că, după 6 săptămâni de intervale lungi, alcătuite din 4-6 seturi de intervale de 4 min 
(4,6 m/s) separate de 2 minute de odihnă, s-a înregistrat o creștere de 6,0% în VO,max 
și o creştere de 3% a economiei de alergare. Într-un studiu pe fotbaliști, 8 săptămâni 
de antrenament aerob pe intervale constând din 4 seturi de 4 intervale de minute de 
sprint (90-95% din ritmul cardiac maxim), separate de 3 minute de jogging de două 
ori pe săptămână, au dus la creșteri de 6,7% ale economiei, de 10,7% în VO,max, de 
15,9% în pragul lactic, de 24 % în angajările cu mingea în timpul unui joc și de 3,5% în 
capacitatea de a juca la un ritm cardiac peste medie în timpul unui meci”. Chiar dacă 
aceste date preliminare sugerează că antrenamentele pe intervale de mare intensitate 
pot îmbunătăți economia alergării, sunt necesare mai multe cercetari pentru a identi- 
fica tipurile cele mai eficiente. Pare totuși că pregătirile pe intervale intense ar trebui 
incluse în planurile de antrenament ale sportivilor de echipă și ale celor de rezistență. 

O altă metodă de îmbunătățire a economiei la alergătorii de fond este includerea 
antrenamentelor de putere sau a exerciţiilor pliometrice”* 11% 155), Ameliorările eco- 
nomiei alergării pot apărea ca rezultat al creșterii randamentului mecanic, indusă 
prin îmbunătățirea schemelor de recrutare a unităților motorii, prin creșterea forței 
musculare, prin accelerarea producerii de forță și prin creșterea rigidității tendoa- 
nelor”2 110,155). Deși antrenamentele de forță par să ofere mari beneficii pentru spor- 
tivii de rezistență, mulți dintre ei se tem că acestea îngrașă(0%). Este un fals motiv de 
îngrijorare; cercetările făcute în domeniul comunicaţiilor celulare arată că antre- 
namentele de rezistență inhibă căile de semnalizare care ar trebui activate pentru a 
induce câștiguri semnificative în masa musculară. Acest aspect se regăsește şi în 
studiile care au explorat efectele antrenamentelor de forță asupra rezistenței: sportivii 
s-au „îngrășat” în medie cu sub 1% din masa corporală, strict ca rezultat al creșterii 
masei musculare(6%19). Prin urmare, sportivii de rezistență pot să includă liniștiți în 
programul lor atât antrenamente de forță, cât și exerciții pliometrice. 


FACTORII CARE AFECTEAZĂ 
REZISTENȚA ANAEROBĂ 


Capacitatea sportivului de face exerciții repetitive de mare intensitate, anaerobe, 
este influențată de mai mulți factori(:5%%%. Printre aceștia figurează capacitatea dea 
activa preferențial sistemele energetice anaerobe, capacitatea de absorbție a acidului 
lactic, funcționarea sistemului cardiovascular și abilitatea de a păstra caracteristicile 
neuromusculare legate de performanță. 


Bioenergetica 


RIM depinde de capacitatea de a susține activități repetate de mare putere, care 
activează preferențial sistemele energetice anaerobe“. Includerea pregătirilor RIM 
într-un plan de antrenament individual va induce adaptări fiziologice care cresc 
concentrația sau activitatea enzimelor-cheie ale sistemelor energetice fosfagen și 
glicolitic50 

Creşteri ale rezervelor musculare de ATP, fosfocreatină (PCr) și glicogen au fost 
semnalate ca reacții la antrenamentele de alergare sau pe intervale(*5%%%. Aceste modi- 
ficări ale proprietăților enzimatice par să permită o alimentare energetică mai rapidă 
în timpul exerciţiilor de mare intensitate, ceea ce îngăduie sportivului să mențină un 
nivel de performanță ridicat. 
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Capacitatea de absorbție a acidului lactic 


Unul dintre cei mai importanți factori care influențează capacitatea unui sportiv de a 
dezvolta RIM este capacitatea de a absorbi acid lactic și a-l converti în lactat. Această 
capacitate a fost legată de îmbunătățirea performanțelor la sprint*%15. Se ştie că orice 
creștere a concentraţiei de ioni H" are un efect inhibitor asupra fosfofructokinazei 
(PFK)!+%. Dacă acești ioni nu sunt convertiți, reducerea rezultantă a activității PFK 
va scădea producția de ATP a glicolizei, diminuând astfel nivelul forței care poate fi 
susținut în timpul activității”). 

S-a demonstrat că metodele de pregătire RIM, precum sprintul sau antrena- 
mentele pe intervale, pot crește capacitățile de absorbție ale sportivului(i0!» 159, 
Acestea permit organismului să mențină un flux energetic rapid și deci să susțină 
activitățile de forță tipice sporturilor bazate pe RIM. Dacă profilul bioenergetic 
al activității indică o nevoie de RIM, pregătirea trebuie să includă intervenții care 
cresc capacitatea sportivului de a absorbi acidul lactic, menținând în același timp 
ritmul fluxului energetic. 

RIS - sau rezistența aerobă - nu permite dezvoltarea maximă a capacității de 
absorbție a acidului lactic“'%. Pentru a crește această capacitate, planul de instruire 
trebuie să stimuleze acumularea de ioni H', care se produce numai dacă sistemele 
glicolitice rapide sunt stimulate în mod repetat. Deoarece RIS activează în primul 
rând sistemele aerobe, mai ales la intensități sub pragul lactic, această metodă 
de pregătire are prea puțină valoare pentru sportivii care necesită RIM. De fapt, 
includerea metodelor de pregătire RIS în planurile de pregătire anaerobe pot duce 
la scăderea RIM(2). 


Sistemul cardiovascular 


Metabolismul oxidativ și sistemul cardiovascular joacă un rol esențial în refacerea 
după antrenamentele cu intervale de mare intensitate(!*%. Cu toate acestea, sportivii 
din disciplinele care se bazează pe RIM nu ar trebui să se supună pregătirilor RIS, 
care inhibă randamentul anaerob(“%). 

Cercetări recente demonstrează că pregătirile de mare intensitate pot crește 
VO,max, volumul sangvin și abilitatea de a utiliza metabolismul oxidativ în cursul 
refacerii după antrenamentele pe intervale(*?.!1. Utilizarea antrenamentelor de mare 
intensitate nu obstrucționează alimentarea energetică anaerobă în timpul eforturi- 
lor fizice, nici nu modifică schemele de activare neuromusculară, cum se întâmplă 
de obicei cu RIS. Când sunt implementate corect, antrenamentele pe intervale de 
mare intensitate vor îngădui adaptările sistemului cardiovascular necesare pentru 
dezvoltarea RIM. Sportivii care au nevoie de RIM în disciplina lor trebuie să evite 
RIS; antrenamentele de mare intensitate le vor asigura stimulii necesari pentru opti- 
mizarea performanței. 


Sistemul neuromuscular 


Antrenamentele de mare intensitate nu interferează cu dezvoltarea nivelurilor de 
forță necesare în sporturile bazate pe RIM. Pe de altă parte, RIS scade capacitatea 
sportivului de a genera forță în zona de mare viteză și joasă frecvență a curbei forță- 
viteză(!%45. Și curba forță-timp poate fi deplasată ca reacție la antrenamentele RIS 
(figura 11.1). Efectele RIM și ale RIS se văd în diferenţele dintre curba forță-timp 
şi tiparele de activare electromiografice ale sportivilor de rezistență, de putere și 
de forță”. 
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Ritmul de dezvoltare a forței (RDF) pare a fi influențat de tipul de antrena- 
ment folosit. De pildă, RIS va scădea substanțial RDF și abilitatea de a genera forțe 
maximale. Capacitatea de a manifesta un RED ridicat pare să depindă de sistemul 
energetic activat, de tipul de fibrei musculare și de schema de recrutare neuromus- 
culară(+56), 

Capacitatea de a elibera rapid energie din ATP depinde de activitatea adenozinei 
trifosfatază (ATP-ază), care este înrudită cu izoformele (tip de fibră) din lanţul greu 
al miozinei (MHC)!%. Fibrele musculare care conțin MHC de Tip X și Ila sunt consi- 
derabil mai rapide decât cele care conțin MHC de Tip 1%). Sportivii de rezistență au 
de obicei o concentrație mai mare de MHC de Tip 1 decât sprinterii sau sportivii de 
forță(!%. Antrenamentul RIS favorizează izoformele MHC de Tip 145%, care pot reduce 
activitatea ATP-azei. Această transformare poate afecta capacitatea sportivului de a 
produce mișcări de forță și de mare viteză, necesare pentru păstrarea capacităților 
RIM. Utilizarea antrenamentelor pe intervale va favoriza izoformele MHC de Tip 
Ila, care permit păstrarea capacității de generare a forței“). Abilitatea de a genera 
forță rapid este o caracteristică importantă a RIM. Sprinturile și antrenamentele pe 
intervale sunt metodele preferate de dezvoltare a rezistenței la sportivii din discipline 
bazate pe forță și pe putere. 


METODE DE DEZVOLTARE A REZISTENȚEI 


Sportivii pot dezvolta rezistență folosind o varietate de metode care induc reacții 
fiziologice și de performanţă foarte specifice. La elaborarea unui plan de pregătire, 
antrenorul trebuie să determine tipul de rezistență urmărit în program, deoarece 
metodele de dezvoltare a rezistenţei sunt foarte diferite ca implementare și rezultate 
fiziologice. De pildă, metodele tradiționale de pregătire a RIS necesită instruiri 
continue, cu intensități de 60-100% din ritmul cardiac maxim(+. Și antrenamentele 
pe intervale de mare intensitate îmbunătăţesc R1S(20;215758;869, crescând numărul 
opţiunilor disponibile antrenorului și sportivului. Metodele RIS, pe de altă parte, 
par să scadă capacitatea RIM, ceea ce ar obstrucționa în cele din urmă rezultatele 
sportivilor care depun eforturi repetitive de mare intensitate sau de forță în cursul 
competiției. Antrenorul și sportivul trebuie să fie conștienți de diferitele metode 
folosite pentru a dezvolta atât RIS, cât și RIM, și ce rezistență se potrivește cărui 
sport. 


Exerciţii aerobe sau de joasă intensitate 


Există numeroase metode de dezvoltare a rezistenţei, alegerea uneia depinzând de 
obicei de etapa și de obiectivele planului anual (tabelul 11.1). Dezvoltarea RIS este o 
cale de stimulare a adaptărilor fiziologice care îmbunătățesc randamentul aerob. În 
mod tradițional, rezistența aerobă se dezvoltă prin utilizarea exerciţiilor de refacere 
și de alergare ușoară pe distanțe mari. La dezvoltarea RIS se pot folosi și alte metode, 
cum ar fi pregătirea de ritm, de forță sau pe intervale. 


Odihna activă 


Odihna activă (sau exercițiile de refacere) este folosită frecvent pentru stimularea 
refacerii după competiții și după antrenamentele intense. Acest tip de activitate 
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Tabelul 11.1 Metode de dezvoltare a rezistenţei la eforturi de joasă 
intensitate. 











Frecvenţă 
(săptămânală”*) 
recomandată 





Durata 
segmentului 





Intensitate 
Ritm 
cardiac 
(% din 

max.) 










VO,max 
(% din max.) 






Metodă 
de pregătire 













































„Odihnă activă 30-60 min 5% 
Alergare lentă de >30 min 55-65% 
distanţă (ALD) (cursă lungă) 

Pregătire tempo 20-30 min Laritm cardiac de iona lactic 
Antrenament 
pe intervale 
Intervale le aerobe era 30-40 min -180-85% din | 100% Fmax 
A A total (funcţie maxim 

de structură) 
intervale <2 min (interval Maximă Supermaximală 
anaerobe lucru/odihnă 







1:1-1:5) 
>30 min 









Fartlek “Variabilă 





“ Altezile de antrenament vor conține metode de odihnă și refacere diferite. Fmax = vârf de forță la VO,max. 


necesită un ritm cardiac scăzut (<65% din maxim) și durează 30-60 de minute(!: 14. 
Un exemplu de exercițiu de refacere este alergarea în apă, care combină odihna activă 
cu imersia în apă(22!2%, Această tehnică poate fi folosită de mai multe ori pe săptă- 
mână, în funcție de structura microciclului. 


Alergarea lentă pe distanțe mari (ALD) 


Alergarea lentă pe distanțe mari (ALD) este o formă de pregătire numită și exercițiu 
„de conversaţie”, în care sportivul poate vorbi fără stres respirator(!?. ALD implică 
distanţe (kilometraje) relativ mari, durate (30-120 min sau mai mult, în funcție de 
sport) și intensități medii-joase (66-80% din ritmul cardiac maxim; 55-75% VO,max) 
(103, 118, 129), Pregătirile ALD îmbunătățesc funcția cardiovasculară, termoreglarea, 
producția de energie mitocondrială și capacitatea oxidativă a musculaturii schele- 
tice(60,3241.52,69,80,118), Aceste adaptări fiziologice la ALD au fost demonstrate frecvent 
la persoane neantrenate”), dar ele nu apar la fel de ușor la sportivii de rezistență 
bine pregătiți(31:*%7). Aceștia din urmă ar putea avea nevoie de intensități mai mari, 
cum oferă antrenamentele pe intervale”). 

Intensitatea specifică ALD este mult sub nivelul celor întâlnite în competiții(!9, 
ceea ce sugerează că optimizarea performanţei va necesita pregătiri mai intense, de 
genul celor pe intervale. Asta nu înseamnă că exercițiile ALD trebuie excluse din 
planul sportivilor de rezistență; acest tip de pregătire pare a fi foarte important în 
dezvoltarea rezistenței aerobe(“%. De pildă, Esteve-Lanao(% sugerează că ALD ar 
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trebui să reprezinte o mare parte din volumul instruirii, dacă și intensitatea este 
suficientă. 

În etapa pregătitoare a planului de antrenament de rezistență, obiectivul princi- 
pal este stabilirea unei baze fiziologice(5*14. Această bază se dezvoltă prin utilizarea 
ALD și a pregătirilor aerobe pe intervale (ritmul sau tempo constant), intercalate cu 
odihnă activă, odihnă pasivă și pregătiri de forță. Tabelul 11.2 prezintă un microciclu 
de stabilire a unei baze fiziologice aerobe. 


Antrenamentele pe intervale 


Antrenamentul pe intervale implică repetarea unor exerciții scurte sau lungi, de 
obicei la sau peste pragul lactic, intercalate cu exerciții de intensitate mică sau cu 
repaus total%). Acest tip de antrenament a devenit popular prin anii “502%, deci cu 
siguranță nu este concept nou”, interesul față de el fiind resuscitat de literatura ști- 
ințifică sportivă modernă(20:2::8687%), Publicaţiile sportive au prezentat multe motive 
fiziologice pentru care antrenamentele pe intervale ar trebui facă parte din planul 
oricărui sportiv, de la începător până la cel de elită”). 

Pregătirea pe intervale poate fi împărțită în două mari categorii: intervale aerobe 
şi anaerobe(617). 


Intervalele aerobe 


Pregătirea pe intervale aerobe stresează preferențial sistemul energetic aerobi” și 
implică intensități de nivel egal sau ușor peste pragul lactic sau al celor din competi- 
ţii. Acest tip de instruire a mai fost numit antrenament de prag sau antrenament de 
tempo(!5). Pregătirile de tempo sau de ritm se pot desfășura continuu sau intermitent. 
De pildă, într-o ședință de tempo continuu, sportivul menține un ritm constant la 
sau ușor peste pragul lactic pe durata exerciţiului. De cealaltă parte, intervalele de 
ritm sau tempo intermitente conțin aceleași exerciții ca modelul continuu, dar mai 
scurte și intercalate cu perioade de refacere(!%. Tabelele 11.3 și 11.4 oferă două exemple 
de pregătiri pe intervale. 

In proiectarea unei sesiuni pe intervale aerobe se recomandă includerea unui test 
de efort gradat, pentru a determina ritmul cardiac maxim, forța sau viteza maximă 
și pragul lactic al sportivului. Procesul implică și stabilirea timpului în care spor- 
tivul poate susține forța sau viteza maximă, numit Tmax(7*). Odată determinate 
forța/viteza maximă şi Tmax, se pot calcula duratele și intensitățile intervalelor. S-a 
recomandat ca durata fiecărui interval să corespundă cu 60% din Tmax, la forță sau 
viteză maximă. Durata intervalelor de odihnă va fi acordată să atingă 65% din 
ritmul cardiac maxim al sportivului. 

Intervalele aerobe pot fi stabilite și prin prescrierea unei plaje de ritm cardiac 
sau de forță desfășurate pe o perioadă predeterminată(“%. Pauzele pot fi presetate 
să vizeze special dezvoltarea sistemului aerob. De pildă, un sportiv poate executa 
opt seturi de intervale aerobe care durează $ minute și sunt separate de 1 minut 
de refacere activă cu intensitate joasă. Intensitatea acestui tip de interval ar fi de 
80-85% din ritmul cardiac maxim sau un anumit procentaj din ritmul cardiac la 
pragul lactic. 

Indiferent de metoda utilizată, intervalele aerobe pot stimula câștiguri de per- 
formanță substanțiale și adaptări fiziologice concomitente, dacă sunt urmate de 
două ori pe săptămână, până la 4 săptămâni”*1%. Din cauza puternicului stres 
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Tabelul 11.2  Microciclu de pregătire generală cu accent pe alergarea lentă de 
distanţă. 


Zi Miercuri i Vineri Dum. 
Activitate zi 

odihnă 
Antrenament Refacere intervale Refacere Fartlek 
rezistență aerobe 


Antrenament forță Antrena- Antrena- 


ment forță ment forță 
Durată totală (min) 120 60 80 60 150 60-120 
Interval (min) 120 60 15 60 150 — 
Refacere (min) 0 0 5 0 0 — 
Raport lucru/odihnă 1:0 1:0 3:1 A Sage - 
Intensitate (bătăi/min) 131-139 140-146 131-139 — 





Notă: Exemplul este bazat pe un volum de antrenament săptămânal de 10 ore, în care ritmul cardiac la prag lactic al 
sportivului este de 153 bpm. ALD = alergare lentă de distanţă. 


După Friel5%, 2006, și Potteiger(''%, 2000. 


Tabelul 11.3 Două ședințe de intervale aerobe. 






FORMATUL INTERVALULUI AEROB 


Seria de intervale 1 


10-15 min 
8 



















Seria de intervale 2 
10-15 min 
8 


Încălzire 


Număr intervale lucru 


Intensitate 80% din vârf forță* 100% din vârt forță (413 W) 
80-85% din ritmul cardiac 
maxim 

Durată 5 min 60% Tmax (-4 min) 
1 min Până la 65% din ritmul cardiac maxim 


Interval odihnă 
(-2-4 min) 


1:0.5-1:1 

10-15 min 
66-90 min 
1-2 


5:1 
10-15 min 
67-77 min 
1-2 


Interval lucru/odihnă 
Răcire 

Total timp lucru 
Frecvenţă (săptămânală) 





Notă: Tmax = timpul până la epuizare al efortului de viteză sau forță maximă. 
* Vârf de forță la VO,max. 
Adaptat după Stepto et al.('%, 2001, și Laursen et al.6%, 2005. 


fiziologic și psihologic generat de antrenamentele pe intervale aerobe, antrenorul 
ar trebui să integreze în microciclu metode de refacere şi activități cu intensitate 
redusă, pentru a evita supraantrenarea sportivului. Tabelul 11.5 prezintă un model 
de microciclu. 
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Tabelul 11.4 Exerciţii de tempo/ritm (la prag lactic). 





Pregătiri de ritm sau 
tempo continuu 


Pregătiri de ritm sau 
tempo intermitent 













Încălzire (min) 

Exerciţii 
Număr 1 2 
Durată (min) 30 10 
Intensitate (bpm) 153-156 153-156 

Exerciţii refacere 
Număr a 
Durată (min) 10 
Intensitate (bpm) 





Notă: Pe baza unui ritm cardiac la prag lactic de 153 bpm. 
Adaptat după Potteiger!''9, 2000, și USA Cycling”, 2002. 


Tabelul 11.5  Microciclu cu intervale aerobe pentru pregătiri de tempo/ritm. 








Miercuri Vineri Dum. 





Activitate 


Antrenament 
rezistenţă 


Antrenament 
forță 


Durată totală 
(min) 


Zi odihnă 














Fartlek | intervale | ALD 


aerobe 


Refacere 












150 


Durată interval 











(min) e 
Refacere (min) 0 
Raport lucru/ 1:0 3:1 1:0 
odihnă 

Intensitate 131-139 | 140-146 131-139 









(bpm) 


Notă: Acest microciclu este bazat pe un volum de lucru săptămânal de 9-10 ore, în care ritmul cardiac al sportivului 
la pragul lactic este de 153 bpm. RCmax = ritm cardiac maximal. 


Adaptat după Friel%, 2006, și Potteiger('19, 2000. 


Intervalele anaerobe 


Antrenamentul pe intervale anaerobe pentru dezvoltarea rezistenței este urmărit cu 
mare atenție în literatura de specialitate(%. În acest tip de antrenament, durata 
de lucru este foarte scurtă (<2 min), iar intensitatea este supramaximală (totală sau 
peste forța atinsă în evaluarea VO,max)%7). Exerciţiile pe intervale anaerobe cu 4-10 
seturi de 15-30 s de lucru total, intercalate cu 45 s - 12 min de refacere, cresc sub- 
stanțial VO,max și rezistența anaerobă și stimulează multe adaptări fiziologice care 
îmbunătățesc performanța în numai 2 săptămâni”). Aceste activități sunt extrem 
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de intense, necesitând utilizarea unor metode de recuperare variate, pentru a evita 
supraantrenarea. Însă ele pot fi foarte eficiente când sunt organizate de una-două 
ori pe săptămână și integrate în plan. Un microciclu care încorporează intervale 
anaerobe este prezentat în tabelul 11.6. 


Repetările 


O altă metodă de antrenament pe intervale a fost numită „metoda repetărilor”. 
Distanţele folosite în această metodă pot fi mai lungi sau mai scurte decât cele din 
competiție. Intervalele mai lungi vor muta accentul spre dezvoltarea sistemelor ener- 
getice aerobe, la fel cu intervalele aerobe. Cele mai scurte vor stresa sistemele energe- 
tice anaerobe, la fel cu intervalele anaerobe. Exerciţiile scurte, de mare intensitate, 
vor necesita pauze mai lungi(!%. Metoda repetiției îmbunătățește viteza de alergare, 
economia alergării și RIM. 


Fartlek 


Fartlek este cuvântul suedez pentru „joc de viteză” și o metodă clasică de dezvoltare 
a rezistenței”. Fartlek este o combinație mai degrabă neștiințifică de pregătiri pe 
intervale și antrenament continuu. De pildă, un alergător poate amesteca sprinturile 
cu alergări lente(%11514. Pregătirile Fartlek se pot desfășura pe teren plat sau deluros 
(în sus și în jos)!+. Metoda nu are ritmuri cardiace sau încărcări specifice, bazându- 
se pe percepții subiective individuale*%. Pregătirile Fartlek pot fi cel mai de folos în 
cursul etapelor pregătitoare și de pregătirea generală, deoarece forțează sistemele 
fiziologice ale organismului și în același timp înlătură plictiseala și monotonia aso- 
ciate cu antrenamentul zilnic 119). 


Tabelul 11.6  Microciclul unui alergător de 10.000 m cu antrenamente pe 
intervale anaerobe. 










Miercuri Vineri 


Activitate 



































































Antren. intervale | Refacere intervale Fartlek 
rezistență 

Antren. forță 

Durată 30-40 120 min 30-40 45-60 
totală min* min* min 
Durată 30 s 120 min 30 s — 
interval 

Refacere 60 s 60 s — 
Număr 6 6 

intervale 

Raport 1:2 1:2 1:0 — 
lucru/odihnă 

Intensitate Maximală | <131 bpm 131-139 | -— 





bpm 
Notă: Acest microciclu este bazat pe un volum de lucru săptămânal de 5-6 ore, în care ritmul cardiac al sportivului 
la pragul lactic este de 153 bpm. RCmax = ritm cardiac maximal. 

* Include 15 minute de încălzire şi de răcire. 

Adaptat după Friel“%, 2006, și Potteiger('19, 2000. 
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Antrenamentul de forță 


Antrenamentele de forță pot ameliora dezvoltarea rezistenței. În mod tradițional, 
pregătirile cu greutăți nu erau considerate importante pentru dezvoltarea RIS”). 
Cercetări recente sugerează însă că exercițiile de forță pot îmbunătăți perfecționa- 
rea în ciclism(!%9, atletism (alergări)”% 110.15) şi schi nordic. Ele influențează 
VO,max, pragul lactic, economia mișcării și caracteristicile neuromusculare ale 
sportivilor de rezistență, în funcție de nivelul acestora”. Spre exemplu, indivizii 
neinstruiți pot înregistra îmbunătățiri ale RIS ca rezultat al ameliorării VO,max, ale 
pragului lactic și ale economiei mișcării”). La sportivii de rezistență bine pregătiți, 
îmbunătățirile RIS sunt legate de ridicarea pragului lactic*%, de ameliorarea eco- 
nomiei mișcării(!0 şi de modificări ale funcției neuromusculare(!%15% (figura 11.7). 

Încorporarea exerciţiilor de forță în planul anual al sportivilor de rezistență pare 
justificată, dat fiind că produce reacții favorabile7.17.15%. Cu toate acestea, introdu- 
cerea lor trebuie făcută cu precauție, știut fiind că simpla implementare în planul 





Figura 11.7 Schemă de antrenament convergent rezistenţă-forță pentru sportivii de rezistenţă. 


PCr = fosfocreatină. 
Adaptare după Paavolainen et al.“%, 1999, şi Stone et al.'%7, 2006. 
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existent de obicei nu aduce beneficii2. Mai probabil este că adăugarea pregătirii 
de forță la încărcătura totală existentă va exercita un stres excesiv, care generează 
oboseală și scăderea performanța. Afirmația este susținută de un studiu realizat de 
Jackson et al.02, potrivit căruia introducerea pregătirilor de forță într-un program 
pentru ciclism a dus la accentuarea oboselii sportivilor, tradusă în scăderi de per- 
formanță. Cercetătorii care au remarcat câștiguri de RIS în urma unor pregătiri de 
rezistență și de forță concomitente menționează de obicei reduceri ale încărcărilor 
de rezistență care fac loc celor de forță(1:1%110. Reducerea cu 19-37% a sarcinilor de 
rezistență poate fi justificată dacă planului anual i se adaugă un program de forță 
menit a crește performanța(i!: 19% 110), 


METODE DE DEZVOLTARE A REZISTENȚEI 
LA EFORTURI DE MARE INTENSITATE 


Utilizarea tehnicilor de RIS va reduce performanța la sportivii din discipline bazate 
pe abilitatea de a produce în mod repetat forțe mari*%*. Sporturile dominate de 
forță se împart în două: (a) sporturi precum fotbal american și baseball, cu acțiuni 
intermitente scurte care implică forțe foarte mari și obțin cea mai mare parte a 
energiei de la sistemul fosfagen, și (b) sporturi precum fotbal și baschet, cu activități 
repetitive de mare intensitate și alimentate preponderent de sistemele energetice 
glicolitic și fosfatic“%. În ambele cazuri, metabolismul oxidativ este important 
pentru refacere, deoarece regenerarea fosfocreatinei și eliminarea lactatului sunt 
procese oxidative(22:45). Această dependență de metabolismul oxidativ a refacerii 
este baza argumentului clasic potrivit căruia tehnicile RIS sunt necesare sporti- 
vilor care desfășoară activități anaerobe?%%. Deși RIS îmbunătățește mai mulți 
factori fiziologici care pot accelera viteza de refacere între acțiuni, dezavantajele 
pe care le implică - scăderea parametrilor anaerobi și a capacităților asociate - par 
să depășească beneficiile acestui tip de pregătire“). Sportivii anaerobi ar trebui 
să evite antrenamentele RIS și să adopte alte strategii de îmbunătățire a perfor- 
manței și a refacerii(!1%115). Dezvoltarea RIM poate îmbunătăți de fapt RIS, astfel 
că şi rezistența aerobă poate beneficia de metodele de pregătire ale rezistenţei 
anaerobe(7. 117), 

O strategie de dezvoltare a rezistenței care a fost recomandată recent este utiliza- 
rea antrenamentelor pe intervale de mare intensitate, care ar permite îmbunătățirea 
capacității anaerobe, a forței anaerobe și a capacității aerobe” 11%. Pregătirile pe 
intervale implică de obicei folosirea de seturi de alergări repetate, intercalate cu 
intervale de refacere. Durata perioadelor de refacere variază în funcție de sistemul 
energetic vizat? (tabelul 11.7). De exemplu, un program cu intervale având un raport 
lucru/odihnă de 1:1 ar viza sistemul oxidativ%, în timp ce un raport 1:20 ar viza 
sistemul fosfagen“%1%. Utilizarea pregătirii pe intervale este dictată de mai mulți 
factori, incluzând cerințele bioenergetice ale sportului, modelul de execuție stabilit 
pentru sport și etapa planului anual. Acești factori pot fi abordațţi prin manipularea 
rapoartelor lucru/odihnă, a intensității, a duratelor sau distanțelor și a volumului 
exerciţiilor unui interval, precum și a duratei unei sesiuni pe intervale, a frecvenței 
pregătirilor pe intervale, a progresiei antrenamentelor pe intervale, a întreținerii în 
sezon și a antrenamentelor de rezistență. 
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Tabelul 11.7 Caracteristicile energetice ale antrenamentului 
pe intervale. 



































Raport ae a TEF e 

e INTERVAL TIPIC | MARTOR 

(lucru/ Odihnă | Lucru dihnă | Principalul sistem 
odihnă) (s) (s) (s) energetic utilizat 
T5a0 |6o-200 [5 |6o | ATP-PC sul 


45-150 | 30 75 


180 


Glicolitic rapid 











Ma Glicolitic rapid, 
ip ela glicolitic lent şi 


oxidativ” pă 
Metabolism oxidativ 


| 30-75 










>180 
* Sistemul energetic primar utilizai depinde de lungimea intervalului și de durata refacerii. 
Adaptat după Conley?%, 2000, şi Stone, Stone şi Sands('%, 2007. 


Intervale lucru/odihnă 


Intervalul de lucru/odihnă poate fi impus de caracteristicile sportului(!* "1%. În fot- 
balul american, el este în medie de aproximativ 1:6 și este reprezentat în forma unui 
interval lucru/odihnă (secunde/secunde) de 4,3:27,9 pentru scheme de atac și 5,8:36,8 
pentru scheme de pase(!%. Un studiu arată că într-un meci evoluează 12-13 jucători 
(3,1-3,3 pe repriză), durata medie de joc fiind de 2-12 secunde(!9%. Marea majoritate 
a jucătorilor au rezistat 3-6 secunde('?, cu un timp de joc mediu de aproximativ 4 
secundet!2. Această informaţie i-a făcut pe Plisk și Gambetta(!” să sugereze că o 
serie de 10-16 sprinturi, cu 3-5 secunde de lucru și 20-45 secunde de refacere (interval 
lucru/odihnă 1:6), ar fi o pregătire pe intervale ideală pentru acest sport. 

Fotbalul oferă un alt exemplu de folosire a intervalului lucru/odihnă în antre- 
nament. Studiile sugerează că raportul 1:6 este similar cu cel din competiție”*), și 
implică accelerări și perioade reaus asemănătoare cu cele din fotbalul american*”. 
Fotbalul are un raport lucru/odihnă de aproximativ 1:7 spre 8, cu 3-4 secunde de efor 
intens intercalate cu zone de intensitate mai mică0%. Little și Williams0” au sugerat 
că 40 de seturi de sprinturi a câte 15 m, executate la un raport 1:6, simulează stresul 
fiziologic al unei partide. Intervalul de lucru/odihnă trebuie prescris în funcţie de 
cerințele sportului și de etapa planului anual. 

După ce antrenorul a stabilit intervalul de lucru/odihnă cerut de un sport, el poate 
alege o modalitate de implementare a ședinței pe intervale în programul de pregătire. 
Prima metodă este de a folosi timpi de execuţie prestabiliți pentru a calcula durata 
intervalului de repaus%.11%. O altă metodă este de a folosi timpul până la un ritm 
cardiac anume, cum ar fi 110-120 bătăi/minut('9. Intervalele de odihnă trebuie indi- 
vidualizate la maxim, pentru a asigura fiecărui sportiv un timp de refacere adecvat 
şi a îngădui stimulului necesar să țintească factorii energetici urmăriți în plan. 

O greșeală clasică făcută de mulți antrenori este instruirea tuturor sportivilor într- 
un grup mare și fixarea timpului de refacere după cel mai rapid sportiv. Procedând 
astfel, sportivii mai lenți vor fi forțați să lucreze după un raport lucru/odihnă mai mic 
decât al sportivului rapid, ceea ce duce la o şedinţă mai grea și la mutarea accentului 
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Tabelul 11.8 Comparaţie între pregătirea pe intervale a doi sportivi. 





Variabilă 


Sportiv B 
“Raport lucru/odihnă urmărit cpu) 











Timp maxim 40 m (s) 


Durată refacere (s) 





Raport lucru/odihnă efectiv 


Sportivii în cauză execută cinci seturi de alergări a câte 40 de metri, timpul de refacere fiind bazat 
pe rezultatele sportivului celui mai rapid. Sportivul B va întâmpina dificultăți mai mari, întrucât are o 
viteză de refacere mai lentă. 


energetic al pregătirii (tabelul 11.8). Această practică crește riscul de supraantrenare 
și frânează dezvoltarea sportivului. Recomandabilă este gruparea sportivilor după 
capacitatea lor de sprint și fixarea unor intervale de odihnă individualizate pentru 
fiecare grup. Astfel, fiecare sportiv va urma un raport lucru/odihnă adecvat și va 
primi stimulul fiziologic planificat. 


Intensitatea 


Intensitatea antrenamentelor pe intervale poate influența major rezultatele stimulate 
de planul de antrenament. Utilizarea ritmului cardiac ca indicator de intensitate 
a execuției unei acțivități anaerobe nu este recomandată, deoarece ritmul cardiac 
este slab legat de intensitate în acest scenariu!%. Fixarea obiectivelor de timp pe 
baza capacităților maxime ale sportivului ar fi mult mai potrivită, întrucât permite 
antrenorului să manipuleze intensitatea antrenamentului și să determine intervalul 
de odihnă*1:%. De pildă, când încearcă să dezvolte pregătirea fizică de bază, spor- 
tivul poate executa un volum mare de sprinturi la 60-80% din capacitatea maximă. 
Când trece la activități specifice, în etapele ulterioare, sportivul va crește intensitatea 
intervalelor la 80-90% din maxim sau din nivelul competițional. 

Fixarea unor timpi-ţintă pentru o anumită distanță este o unealtă excelentă 
pentru individualizarea intensității antrenamentului. Sportivul trebuie totuși să fie 
verificat periodic, pentru ca antrenorul să poată regla intensitatea antrenamentului. 
Când folosește această metodă de stabilire a intensității, antrenorul ar trebui să gru- 
peze sportivii cu capacități similare (timpi de alergare, de pildă), ceea ce va facilita 
stabilirea intervalelor lucru/odihnă adecvate și va maximiza câștigurile fiziologice 
ale fiecărui sportiv. 


Durata sau distanța 


Calitatea pregătirii RIM este mai importantă decât cantitatea(!%. Durata și distanța 
porțiunii de lucru a planului de antrenament pe intervale va depinde de modelul 
tactic stabilit pentru un sport(!%. De pildă, Plisk(!% arată că trei seturi de 6-7 sprin- 
turi repetate a câte 40 m, cu un raport lucru/odihnă de 1:6, ar corespunde cerințelor 
metabolice ale fotbalului american. Se pare intensitatea dezvoltă mai bine mecanis- 
mele energetice fosfagen și glicolitic!*%, astfel că prelungirea duratei sau a distanței 
dincolo de cerințele specifice ar fi nepractică și ar induce reacții de maladaptare(!2). 
Prin urmare, distanța sau durata intervalului trebuie adaptată la modelul competi- 
țional stabilit pentru proba respectivă. 
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Volumul 


Volumul antrenamentelor pe intervale este dictat de etapa planului anual, de adap- 
tările fiziologice vizate şi de caracteristicile sportului. Volumul antrenamentelor pe 
intervale va fi mai mare la începutul etapei pregătitoare și mult mai mic pe timpul 
etapei competiționale. Literatura de specialitate oferă informații limitate despre 
volumul optim necesar pentru a induce adaptări fiziologice. 

Cercetătorii au explorat scheme de volum care necesită între 2 și 24 de repetări(7%, 
mergând până la 40 de repetări*%. Unele informații empirice sugerează că sprinte- 
rii au nevoie de 10-20 repetări în fiecare ședință, în timp ce alergătorii pe distanțe 
medii ar necesita 1,5-2 repetări la intervale rapide, respectiv 2-3 repetiții la intervale 
lente(!%. Nu există suficiente dovezi științifice asupra efectele diferitelor volume 
asupra performanței pentru a face recomandări bazate pe volum. Deciziile privind 
manipularea volumului pregătirii ar trebui să se bazeze pe nevoile sportivului și pe 
stresul indus de antrenament. 


Durata antrenamentelor pe intervale 


| 
| 
| 
| 

Antrenamentele pe intervale anaerobe stimulează adaptări fiziologice substanțiale 

în 2-15 săptămâni la indivizii neinstruiți, în funcție de frecvența, durata și intensi- 

tatea programului utilizare”). Cicliștii de elită au demonstrat adaptări fiziologice și 

câştiguri de performanță semnificative în mai puțin de două săptămâni de utilizare 

a unui plan cu intervale de mare intensitate%%,1*%. Deși literatura de specialitate a 

demonstrat beneficii substanțiale atât pentru cicliști, cât și pentru alergători, sunt 

necesare cercetări suplimentare pentru a stabili liniile directoare privind durata 

necesară optimizării performanței. 


Frecvența pregătirilor pe intervale 


Literatura de specialitate a explorat o largă varietate de frecvențe ale pregătirii pe 
intervale de mare intensitate - de la 2 la 7 zile pe săptămână”. Cu toate acestea, 
| puține studii definesc frecvența optimă a antrenamentelor pe intervale și modul în 
| care acestea s-ar integra în sporturile individuale ale unui plan anual periodizat. 
| Informaţii empirice sugerează că practică ar fi limitarea pregătirilor RIM la 2-3 zile 
pe săptămână(!?. Această recomandare generală este justificată, deoarece RIM tre- 
buie să fie coroborată cu alte modalități de pregătire (pliometrică, tactică și tehnică, 
de agilitate etc.) incluse în planul anual. Integrată adecvat, instruirea RIM poate fi 
asociată exerciţiilor fizice, tehnice, de agilitate și de rezistență(!?. Antrenorul ar trebui 
să moduleze stimulii pregătirilor pentru a permite refacerea, continuând totodată 
să inducă adaptări fiziologice și de performanţă în planul de antrenament anual. 





Progresia antrenamentelor pe intervale 


Crearea unui plan de pregătire RIM presupune integrarea mai multor factori de 
antrenament (tactic, tehnic, forță, putere, rezistență) în programul periodizat. Antre- 
norul poate stabili progresia de bază după determinarea intervalului lucru/odihnă și 
a cerințelor de rezistență ale sportului”. Intensitățile și volumele utilizate în antre- 
namentele pe intervale depind de etapa planului anual și de metoda de dezvoltare 
a RIM. Când sportivul își dezvoltă condiția fizică de bază, în prima parte a etapei 
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pregătitoare, intensitățile intervalelor trebuie să fie mici și să conțină metode mai 
extinse(!% (tabelul 11.9). Odată cu apropierea sezonului competițional, intensitățile 
cresc, iar volumele scad(!%11+ (tabelul 11.9). În fazele ulterioare ale etapei pregătitoare 
și în prima parte a etapei competiționale, sportivul va începe să încorporeze elemente 
din metoda competițională de dezvoltare RIM, numită și de rezistență specificăi!4: 119 
(tabelul 11.10). Pe măsură ce etapa competițională progresează, sportivul va folosi 
strategii specifice, inclusiv felurite pregătiri pe intervale și metoda rezistenței specifice, 
pentru a întreține capacitatea RIM în sezon. 


Tabelul 11.9 Caracteristicile intervalelor în dezvoltarea vitezei 
în regim de rezistenţă. 


Variabilă 





CARACTERISTICĂ 


Sportiv începător 


















Metodă interval Sportiv avansat 


































Extensivă Intensitate relativă 60-80% din viteza 60-80% din viteza 
competițională competițională 
Clasificare intensitate Joasă spre medie Joasă spre medie 
Durată sau distanță 17-100 s sau 100-400 m | 14-180 s sau 
100-1.000 m 
Volum 5-12 repetări 8-40 repetări 
Ritm cardiac refacere 110-120 beats/min 125-130 beats/min 
vizat 
Durată refacere 60-120 s 45-90 s 
Intensivă Intensitate relativă 80-90% din viteza 80-90% din viteza 
competițională competițională 
Clasificare intensitate Ridicată Ridicată 
Durată sau distanță 14-95 s sau 100-400 m | 13-180 s sau 
100-1.000 m 
Volum 4-8 repetări 4-12 repetări 
Ritm cardiac refacere 110-120 bpm 125-130 bpm 







vizat 





Durată refacere 120-240 s 90-180 s 


Adaptat după Plisk și Stone(''%, 2003. 


Table 11.10 Metode de dezvoltare competițională a rezistenţei la eforturi de 
mare intensitate. 








Exemplu pentru o 
alergare de 200 m 












Metodă Intensitate Durată sau distanţă 










Pregătire > Competiţie < Competiţie intervale alergare 100 m 
supermaximală 
Pregătire maximală < Competiţie = Competiţie intervale alergare 200 m 






Pregătire submaximală | < Competiţie > Competiţie intervale alergare 400 m 





Adaptat după Plisk și Stone(''9, 2003, și Plisk(1%, 2008. 
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Menţinerea în sezon 


Pe parcursul sezonului competițional, sportivul poate ajunge într-o stare de dezan- 
trenare dacă programul său nu conține activități de condiționare adecvate(6+195,113,19), 
Când volumul pregătirilor pe intervale anaerobe (sprint, agilitate etc.) este redus 
substanțial sau când astfel de instruiri sunt eliminate cu totul în sezonul compe- 
tițional, concomitent se produce o scădere a indicatorilor de pregătire și de masă 
musculară(%5. Amploarea acestor scăderi este diferită la începători și avansați”), 
Astfel, planul de antrenament va trebui să includă strategii de antrenare specifice 
RIM şi în etapa competițională. 

La examinarea rezultatelor din sezon, antrenorul trebuie mai întâi să ia în con- 
siderare ce s-a întâmplat cu 6-8 săptămâni înainte de începerea competițiilor. Dacă 
în această perioadă a fost indusă supraantrenarea, sportivul va intra în sezon într-o 
stare catabolică generală, care îi va scădea capacitățile și performanța”. Chiar 
dacă planul de antrenament presezon este aplicat adecvat, eficiența poate scădea în 
sezon dacă RIM nu este încorporat corespunzător în etapa competițională(%). Cea 
mai bună abordare este de a include o combinaţie de activități specifice sportului, 
antrenamente de forță și condiționări de tip RIM(*7). 

Pregătirile RIM pot fi asociate procedeelor specifice sportului, ceea ce va efici- 
entiza timpul de instruire. În fotbal, de pildă, pregătirile specifice pot fi utilizate 
ca instrument de pregătire(!?. Rampinini et al.42” arată că folosirea unui joc în 





Antrenamentele „în sezon” sunt o parte importantă a planului de pregătire. Nu permiteţi produ- 
cerea dezantrenării în sezonul competițional! 


E Human Kinetics 
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trei pe un teren mare poate crește intensitatea exerciţiului la un nivel similar cu 
cel al unui meci propriu-zis. Acest tip de strategie va permite sportivului să dez- 
volte o rezistență specifică fidelă cerințelor unui meci de fotbal. Stimulul poate fi 
modificat prin manipularea dimensiunilor terenului, a numărului de jucători și a 
procedeelor utilizate în timpul minijocului, în încercarea de a respecta obiectivele 
de antrenement în paralel cu dezvoltarea calităților specifice sportului, într-un 
mediu care simulează condițiile de joc(!20. 

Deși exercițiile de antrenare pe bază de procedee sunt importante, la fel de impor- 
tantă este includerea antrenamentelor de forță(%5, laolaltă cu RIM și cu pregătirile 
de agilitate, pentru a evita dezantrenările observate în cursul sezonului competi- 
țional(). Factorii de antrenament (RIM, antrenamente de forță etc.) trebuie diver- 
sificați pentru a evita supraantrenarea, care ar potența dezantrenarea. Antrenorul 
trebuie să permită refacerea sportivului (vezi capitolul 5 pentru tehnici de refacere 
și regenerare) între antrenamente și competiții(!?. Antrenorul are de echilibrat două 
aspecte majore: (a) asigurarea unor stimuli adecvați pentru menținerea performanţei, 
și (b) evitarea simultană a supraantrenării. 


Antrenamentul de forță 


Cercetătorii au demonstrat în repetate rânduri că antrenamentele de forță îmbună- 
tățesc RIM(6667.%,125,147) prin creșterea puterii musculare?), adaptări morfologice(!19, 
sau adaptări metabolice care cresc capacitatea de asimilare(%2:125. Randamentul 
RIM crește când planul de pregătire include exerciții de forță cu minim 12 repetiții 
pe set('?%. Creșterea pare a fi direct proporțională cu intensitatea exercițiilor(66). 
Mai multe repetări pe set (peste 8) și mai multe seturi îmbunătățesc RIM mai mult 
decât protocoalele cu mai puţine repetiții sau cele cu un singur set(5:%.19, RIM 
pare a fi îmbunătățită și mai substanțial de exercițiile de forță cu volume mari. 

Câțiva autori au sugerat că scurtarea intervalelor de refacere dintre seturi ar 
crește capacitatea RIM (51%. Această teorie a fost susținută recent de Hill-Haas 
et al.(%), care au demonstrat că un antrenament de forță cu intervale de odihnă 
scurte (20 s) a dus la câștiguri de randament RIM substanțial mai mari (+12,5%) 
în comparație cu un program care a conținut intervale de odihnă mai mari (80 s). 
Este posibil ca programul cu intervale scurte să fi crescut capacitatea de toleranță 
la lactat ca reacție la expunerea repetată la niveluri mari de lactat, crescând per- 
formanța. Pe de altă parte, Robinson et al.!2% au arătat că intervalele de odihnă 
scurte (30 s) nu au dus la creșteri de RIM în comparaţie cu intervalele de repaus 
mai lungi (180 s). Descoperirile lor sugerează că simpla creștere a volumului de 
antrenament de forță a fost mai eficace la îmbunătăţirea RIM, fără a cuprinde 
alte adaptări. 

Ambele studii au constatat creșteri minime de forță, ca reacție la intervalele 
de odihnă scurte(%1?9. Întrucât viteza de sprint este legată strâns de putere(6.37), 
validitatea reducerii intervalelor de odihnă între seturi este îndoielnică, deoarece 
creșterea volumului și a intensitatății pare a îmbunătăți RIMC”12%. Antrenorul 
și sportivul trebuie să fie precauți când manipulează lungimea intervalelor de 
odihnă, având în vedere că reducerea intervalelor interseturi pare a obstrucționa 
dezvoltarea forței. 
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RECAPITULAREA IDEILOR DE BAZĂ 


Toate sporturile necesită un anumit nivel de rezistenţă, iar antrenorul trebuie să 
determine tipul de rezistență necesar pentru optimizarea performanței într-un 
anumit sport. Rezistenţa este clasificată ca rezistență la eforturi de joasă intensitate 
(RIS) și rezistență la eforturi de mare intensitate (RIM). RIS este de regulă necesară 
în sporturi aerobe, care implică efort continuu și îndelungat. RIM presupune execuții 
repetitive de activități foarte intense, intercalate cu perioade de refacere. Sporturile 
dominate de RIM par să se bazeze și pe abilitatea de a genera niveluri ridicate de 
forță. Interesant este că metodele de pregătire a RIM par a îmbunătăți rezultatele 
RIS, dar metodele RIS influențează negativ rezultatele RIM. Antrenorul și sportivul 
trebuie să înțeleagă metodele de pregătire care optimizează capacitățile RIM şi RIS. 





CAPITOLUL 





ANTRENAMENTUL 


DE VITEZĂ ȘI AGILITATE 


iteza, agilitatea și viteza în regim de rezistență sunt calități importante, care 

pot influența performanță într-o varietate de sporturi. Aceste abilități sunt 

legate și depind d ă i i. Integrarea în planul anuala 
antrenamentelor de dezvoltare a vitezei, a agilității și a vitezei în regim de rezistență, 
precum și manipularea variabilelor de pregătire specifice, poate optimiza capacitatea 
de execuție. Prin urmare, înțelegerea factorilor care influențează viteza, agilitatea și 
viteza-rezistența va permite antrenorului să dezvolte planuri de pregătire specifice 
sportului, care maximizează performanța. 


ANTRENAMENTUL DE VITEZĂ 


Viteza este capacitatea de a parcurge rapid o distanță. Calitatea de deplasare rapidă 
în linie dreaptă este o componentă esențială a reușitei într-o largă varietate de spor- 
turi(681;121,120), Alergarea în linie dreaptă poate fi împărțită în trei faze: accelerarea, 
-_Acceleraţia este calitatea de a creşte viteza de deplasare în cel mai scurt timp. 
Ea determină rezultatul alergării pe distanţe scurte (5-10 m) și este de obicei măsu- 
rată ca viteză (m/s) sau ca unitate de timp (secunde sau minute). Capacitatea 
de accelerare diferențiază sportivii în numeroase discipline?:27%0. De pildă, într-o 
cursă de 100 m viteză, alergătorii neinstruiți ating viteza maximă în 10-36 m0*7), 
în timp ce alergătorii bine pregătiți nu ating maxima decât după aproximativ 
80 m0). Probabil că nivelul forței maxime al extensorilor genunchiului explică 
parțial capacitatea de accelerare a unor sportivi, forța fiind strâns legată de viteză 
de alergare(6 10;18,78,79,11%), Literatura de specialitate confirmă această idee și arată 


că sprinterii mai rapizi sunt substatițial mai puternici și pot accelera [a viteze mai 
. = 4-74 — 
mari decât omologii lor mai lenți 24%), 


n multe sporturi, precum fotbalul, accelerarea stă la baza unei partide reușite(69:89). 
Într-o partidă de fotbal, distanța medie a sprintului este de circa 17 m, variind între 
1,5 și 105 m0). Sprinturile sunt inițiate frecvent în timp ce sportivul se deplasează 
cu viteze mai mici“! sau când se desprinde ori atacă%%*). Prin urmare, capacitatea 
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de a accelera rapid în primii câțiva pași 
este esențială pentru un joc eficient”. 
Un program de dezvoltare a alergării 
care vizează faza de accelerare ar trebui 
să amelioreze simultan caracteristici 
de forță specifice și anumite abilități 
mecanice(!!9. 

La încheierea fazei de accelerare, 
sportivul atinge viteza maximă de aler- 
gare. Sportivii pot avea o capacitate de 
accelerare mare, dar nu și să atingă și să 
menţină viteze mari în acest stadiu”, 
ceea ce sugerează că accelerarea și viteza 
maximă sunt calități foarte speci- 
fice%. Diferențele cinematice dintre 
segmentele de accelerare și de viteză 
maximă ale alergării sprijină această 
observaţie și sugerează că mecanica 
alergării% 1? și calitățile specifice 
ale forței” joacă un rol important în 
dezvoltarea vitezei maxime de alergare. 

Etapa finală a unui sprint în 
linie dreaptă este menținerea vitezei 
maxime75. Deşi sportivul se depla- 
sează cu viteză maximă, oboseala 
“începe să-i afecteze capacitatea de a 
susține producția de forţă, eficienţa 
„mecanicii alergării și deci viteza. 
Oboseala generată de efort de sprint 
maximal pare să fie legată de capacita- 
tea organismului de a neutraliza acidul 
lactic secretat de sistemul glicolitic 
rapid”). Odată cu creșterea nivelului 

de acid lactic apare și o acumulare 
de ioni de hidrogen (H"), care reduce 
capacitatea sportivului de a exercita 
forță(09 și poate duce la colapsul meca- 
nicii alergării și al eficienței mecanice. 
Programele de alergare pe intervale 


scurte și lungi par să amelioreze capacitatea de neutralizare lactică musculară și 
(25, 62, 97) 





Antrenamentele de viteză nu sunt numai pentru 
sprinteri, ci trebuie încorporate în pregătirea 
tuturor sportivilor. 


să reducă oboseala 
Viteza este expresia unui set de procedee și calități care permit viteze de depla- 

sare mari? Deşi de multe ori se sugerează contrariul, procedeele şi abilităţile 

sunt legate foarte strâns de viteză şi pot fi dezvoltate cu activităţi de instruire 


specificer:97:2%- Aplicarea metodelor de. pregătire adecvate alergării, coroborate — 





d i să 5 . . A Ps . 
cu un plan de antrenament periodizat, va-imbunătăți-execuția (accelerarea 
atingerea vitezei maxime și susținerea vitezelor mari) şi va creşte performanţa 
competițională i D 


e 
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Factori care afectează viteza 


Pentru a dezvolta viteza, antrenorul și sportivul trebuie să înțeleagă factorii care 
afectează capacitatea de a genera viteze mari. Capacitatea de sprint este afectată de 
mai mulți factori fiziologici și de execuţie, descriși în următoarele paragrafe. 


Sistemele energetice 


Sprintul implică o eliberare rapidă a energiei, care permite glisarea rapidă a filamen- 
telor din mușchi și o producție rapidă și repetitivă a forței musculare. Organismul 
asigură cerințele energetice musculare în condiții de sprint prin (a) modificarea acti- 
vității enzimatice a anumitor căi producătoare de energie, (b) creșterea cantității de 
energie stocate în mușchi și (C) creșterea capacității mușchilor de a depăși acumularea 
de metaboliți care induc oboseală0”). 


Activitatea enzimatică Toate cele trei sisteme energetice ale organismului (fosfagen, 
glicolitic și oxidativ) contribuie la furnizarea de energie”2. Cu toate acestea, sistemele 
fosfagen și glicolitic predomină în majoritatea activităților de sprint? Gradul de 
contribuție a sistemului energetic oxidativ depinde de durata, lungimea și numărul 
sprinturilor finalizate, precum și de intervalul de odihnă dintre eforturi“. De pildă, 
dacă sprintul este lung (>30 s) și repetat de mai multe ori, cu intervale de odihnă 
scurte între reprize, contribuția sistemului energetic oxidativ va crește progresiv(?). 
Prin urmare, adaptările enzimatice vor fi foarte specifice activităților de sprint ale 
antrenamentului”). 

Reacția la sprinturi a sistemului fosfagen (ATP-PC) arată că rezervele musculare 
de adenozină trifosfat (ATP) și de fosfocreatină (PCr) se pot reduce substanțial ca 
răspuns la sprint(“. Viteza de descompunere a PCr este semnificativ mai mare în 
cele mai rapide alergări(“, ca rezultat al activităţii creatinfosfokinazei (CPK), 
crescută și ea ca răspuns la sprint (6%%710%. Pentru a satisface cererea crescută de 
ATP pe timpul antrenamentului, este stimulată activitatea enzimei numite mio- 
kinază (MK), care poate crește viteza de resinteză a ATPQ5”). Această creștere a 
activității MK apare ca răspuns la pregătirile cu sprinturi de scurtă și de lungă 
durată(5%7). 

Mai multe enzime-cheie asociate cu sistemul glicolitic sunt afectate de diferitele 
forme ale alergării“”). De pildă, glicogen fosforilaza (PHOS), enzima responsabilă 
cu stimularea descompunerii glicogenului muscular, este stimulată ca reacție la 
sprinturile scurte (<10 s) și lungi (>10 s)?5%5571;37.%. Activitatea fosofofructokina- 
zei (PFK) (enzima care reglează viteza sistemului glicolitic) crește și ea ca răspuns 
la sprinturile scurte, lungi sau combinate(!*51:71:87.9,%, Modificările activității 
PFK pot fi de o importanţă aparte, întrucât ele pot influența randamentul efor- 
turilor de mare intensitate, cum este și sprintul(!%%). În cele din urmă, activitatea 
lactat dehidrogenazei (LDH) crește ca răspuns la sprinturi de scurtă și de lungă 
durată” 51,71, 84,94, 97), 

Contribuţia sistemului oxidativ la un sprint de 10 secunde este considerată 
minimă (13 %)4%. Cu toate acestea, în timpul mai multor sprinturi de durată mai 
lungă (>30 s) apare o scădere semnificativă a ofertei energetice glicolitice și o scă- 
dere concomitentă a producției maxime de forță și de viteză(?, ca răspuns la creș- 
terea concentrației de H", care încetinește activitatea glicolitică şi permite scăderea 
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producției de lactat. Contribuţia metabolismului oxidativ crește pentru a satisface 
solicitarea energetică a mușchiului activati 121%. Aportul oxidativ la alimentarea 
cu energie este dependent în mare măsură de durata sprintului*!* și de intervalul 
de odihnă între reprize”. De pildă, sprinturile mai lungi, repetate de mai multe ori 
şi cu intervale de odihnă scurte, vor crește contribuția energetică oxidativă. În acest 
context, intensificarea activităţii succinat dehidrogenazei și a citrat sintazei (două 
enzime-cheie ale sistemului oxidativ) nu este surprinzătoare(*571). 

Pregătirile pe intervale cu sprinturi scurte și lungi cresc substanțial capacitatea 
aerobă a sportivului (VO,max)?1%%. Aceste antrenamente de mare intensitate repre- 
zintă un instrument important în dezvoltarea unei condiții fizice specifice sportu- 
lui pentru disciplinele dominate atât de sistemul anaerob (fotbal, fotbal american, 
baschet), cât şi de cel aerob (marș, ciclism, schi). Deși sprinturile repetitive, similare 
cu cele din competiții, pot avea o importantă contribuție aerobă, asta nu înseamnă 
că antrenamentul aerob pe distanțe mari este cel mai bun mod de dezvoltare a con- 
diției fizice(%6.9). De pildă, Helgerud et al.“9 arată că pregătirile pe intervale de mare 
intensitate determină creșteri substanțial mai mari în VO,max decât pregătirea 
aerobă clasică. Această creștere a VO,max a fost legat de creșterea economiei alergării, 
a distanțelor parcurse, a numărului de activități cu mingea și a intensității medii de 
lucru în timpul unui meci de fotbal“): 

Modificările enzimatice stimulate de antrenamentele de viteză pot juca un rol 
esențial în facilitarea contracțiilor musculare rapide, accelerând livrările de ATP 
dinspre sistemele glicolitice. Adaptarea pregătirilor multiple pe intervale de mare 

intensitate pare să producă stimuli superiori, care se potrivesc sporturilor de echipă 
mai bine decât cei oferiţi de antrenamentele de rezistență tradiționale. 
| 


Rezervele de substrat energetic O disponibilitate crescută a substraturilor 
metabolice (PCr, ATP și glicogen) înainte de inițierea unui efort va spori capacitatea 
sportivului de a performa sau de a susține un exercițiu de mare intensitate0”.!!%. Parra 
et al.*7) arată că un protocol de sprint scurt a crescut nivelul de PCr și de glicogen 
în repaus, în timp ce un protocol lung a ridicat doar nivelul de glicogen. Situația 
sugerează că programul de pregătire poate modifica substraturile energetice stocate 
în mușchi. Aceste modificări par să fi contribuit la creşterile de performanță observate 
în studiu”). 


Acumularea metaboliților cauzatori de oboseală Acumularea de acid lactic indusă 
de sprinturi repetate contribuie la obstrucționarea capacității de a continua“ 9, 
Odată cu acidul lactic crește și concentrația de ioni H' (care poate inhiba activitatea 
PFK)“9, în timp ce viteza de transport a ionilor Ca'(65) și cea de glisare a filamentelor 
| din mușchii scheletici(%) vor scădea. Dacă ionii H" nu sunt neutralizați, capacitatea 
de sprint, și mai important de sprint repetat, va fi inhibată?. 

Utilizarea antrenamentelor pe intervale de mare intensitate are ca rezultat o 
creştere a capacității de neutralizare* 11%, care va favoriza susținerea unui flux 
energetic sporit, deci și susținerea unui efort intens, cum este sprintul. Prin urmare, 
la dezvoltarea bazei fiziologice pentru viteză și agilitate este important ca planul 
general să includă de pregătiri pe intervale de mare intensitate, care au potențialul 
de a crește capacitatea de neutralizare. Această capacitate permite organismului să 
elimine acumulările de factori metabolici (metaboliți), precum acidul lactic sau ionii 
H:, care induc oboseală. Pentru mai multe informații privind creșterea rezistenței și 
a capacității de neutralizare, vezi capitolul 11. 
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Sisteme Neuromusculare 


Caracteristicile morfologice ale mușchiului, precum și adaptările la tiparele 
de activare neuronală joacă un rol important în mișcările de mare viteză. Lite- 
ratura tradițională sugerează că rezultatele activităților de viteză depind mai 
mult de factori genetici, dar studii recente arată că particularitățile fibrelor 
musculare și tiparele de activare se pot modifica în funcție de diverși stimuli 
de pregătire? 110-112, 116, 117), 


Compoziția musculară Tipul și compoziția fibrei musculare par să influențeze 
capacitatea de a genera viteză. Un procent mai mare al izoformelor (fibre cu contracție 
rapidă) de Tip IIb sau IIx din lanţul greu de miozină (MHC) este avantajos pentru 
activități care necesită concentrări mari de forță(!7%%, cum sunt cele din sprint. Se poate 
delimita un tot organic de fibre musculare MHC izoforme, de la Tipul I (contracție 
lentă) la Tipul IIa, IIb, sau IIx, împreună cu hibrizii specifici care există ca stări de 
tranziție (1/Ila, 1/Ila/I1x, Ila/IIx) între subtipurile principale6:%119. În acest tot de 
izoforme MHC individuale se poate crea un spectru de capacități generatoare de forță 
(figura 12.1), în care fibrele de Tip I au capacitatea cea mai mică, iar cele Tip IIb sau 
izoformele MHC IIx au capacitatea cea mai mare(*17). 

Dacă fiind relaţia dintre putere, forță și tipul fibrelor, capacitatea de perfor- 
manță în sprint poate fi explicată parțial de tipul fibrelor sportivului. Literatura 
de specialitate sugerează că performanţa în sprint este corelată cu un procentaj 
al fibrelor de Tip II ale sportivului?*%7%. Sportivii antrenați pentru sprint par să 
aibă viteze mai mari de dezvoltare a forței decât persoanele neinstruite sau sportivii 
de rezistență antrenaţi(“!:7%, ceea ce iar poate fi legat de un procent mai mare de 
fibre de Tip II. De fapt, s-a demonstrat că sprinterii au un procent ridicat de fibre 
de Tip 112%. O explicaţie potenţială pentru performanța superioară în sprint se 
poate concentra pe adaptările specifice induse de pregătire în compoziția fibrelor 
musculare. 

Capacitatea de a altera fibra musculară a antrenamentelor de viteză depinde 
parțial de diferențele individuale și de predispoziția genetică la diverse tipuri de 
pregătire!» 66.97), Antrenamentele de rezistență prelungite induc, de obicei, o 
migrare a compoziției de fibre de la de Tipul II la Tipul 1 (I1Ix sau Ilb=> Ila=> 1), 
ceea ce este dezavantajos pentru randamentul în sprint“!. La polul opus, 





Figura 12.1  Capacităţile de producție și de generare a forței ale fibrelor musculare din lanţul 
greu de miozină (MHC). 


/ 
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antrenamentele de sprint cresc conținutul de fibre de Tip 11253515). Unele tipuri 
de pregătire induc o schimbare bidirecțională către fibrele de Tip Ila (I Ila <= IIb 
sau 11x)%*%). Aceste adaptări favorabille ale compoziției fibroase pot fi suprimate 
de introducerea antrenamentelor de rezistență în planul de pregătire”. Odihna 
insuficientă între repetările sau seturile de exerciții de viteză(“** 5%) și includerea 
exclusivă a sprinturilor de lungă durară(!%5%%7.1%) generează un efect similar cu cel al 
antrenamentelor de rezistență. Antrenorii trebuie să țină cont de aceste informații 
când aleg conținutul programului de pregătire periodizat. În primul rând, pregătirea 
de rezistență tradițională, precum alergarea lentă pe distanțe mari, ar trebui evitată 
de sprinteri. În al doilea rând, în funcție de nevoile sportivului și ale sportului, 
utilizarea intervalelor de odihnă scurte și a sprinturilor lungi ar trebui rezervată 
pentru etapa de pregătire generală. La trecerea din etapa de pregătire specifică în 
cea competițională, sprinturile scurte, cu intervale de odihnă mai lungi, vor ajuta 
sportivul să producă viteze mai mari. 


Factorii neuronali Mișcările de mare viteză, cum sunt alergările de intensitate 
maximă, necesită un nivel de activare neuronală ridicat? 586%), Capacitatea de 
alergare este influențată de mai mulți factori neuronali, între care succesiunea de 
activare musculară, reflexul de întindere și oboseala neuronală). 


Activarea musculară Execuţia unei mișcări activează o multitudine de mușchi 
în momente și la intensități specifice, care optimizează viteza de deplasare). 
Antrenamentele dezvoltă tiparele inervațiilor neuronale și creează un program motor 
mai avansat și mai eficientȚ**%). Proporția contribuției mușchilor agoniști pare a se 
schimba odată cu modificarea vitezei de contracție musculară?%%). Au fost semnalate 
modificări ale ciclului întindere-scurtare (CIS)*% care par să contribuie la forțele 
de propulsie din timpul alergării*”. Abilitatea de a recruta integral sau selectiv 
fibrele musculare de Tip II poate fi importantă în optimizarea vitezei”. Pregătirile 
implicând activitățile balistice sau „explozive”, precum sprintul, halterele și exercițiile 
pliometrice, pot modifica schema de recrutare a unităţilor motorii astfel încât fibrele 
de Tip II sunt recrutate mai devreme(“9. 


Reflexul de întindere  Reflexele de întindere cu latență redusă par să influențeze 
eficiența sprintului“%. În mod special, reflexul de întindere tinde să sporească 
producția de forță în timp ce sportivul sprintează. În cursul fazei de zbor a sprintului 
(discutată în secțiunea Sisteme tehnice) sunt activați numeroșii mușchi implicați 
în dezvoltarea forței“) și apare o creștere a sensibilităţii fusului neuromuscular*7%2 
%). Ca reacţie la antrenamentul de viteză5%5% pot apărea și adaptări la sensibilitatea 
fusului neuromuscular, care îmbunătățesc rigiditatea tendomusculară la contactul 
cu solul%. Creșterea rigidităţii sistemului tendomuscular este legată atât de viteza 
de alergare maximală, cât și de menținerea vitezei?!:70. Acest plus de rigiditate 
reduce timpul de contact în etapa de sprijin a alergării prin creşterea vitezei de 
dezvoltare a forței și a vârfurilor de forță generate în această perioadă? 


Oboseala neuronală Oboseala neuronală poate afecta eficiența sprintului prin 
reducerea capacităţii voluntare de generare a forței””. Când oboseala începe să se 
manifeste în cursul unui sprint maximal de 100 m, mai ales spre sfârșitul cursei, 
apare o ușoară scădere a vitezei care corespunde cu o reducere a lungimii pasului(*%). 
Ross et al.%) sugerează că această scurtare de pas este rezultatul oboselii neuronale, 


Combinarea lungimii pașilor cu rapiditatea acestora va îmbunătăţi rezultatele alergării. 
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prin care schemele de recrutare a unităților motorii sunt modificate în sensul scăderii 
vitezei lor de acționare9). 

În cursele de sprint, precum proba de 100 m în atletism, sunt recrutate preferențial 
fibrele de Tip II (contracție rapidă), care sunt deosebit de sensibile la oboseala neuro- 
nală acută, din cauza duratelor scurte de contracție și a vitezelor mari de conducție 
axială%. Pe măsură ce cursa de 100 m progresează, recrutarea se reduce progresiv, 
probabil din cauza atenuării semnalelor emise de cortexul motor*%. O reducere de 
4,9-8,7% în activarea musculară a fost observată la atingerea vitezei maxime. Această 
scădere a recrutării poate apărea ca urmare a oboselii joncțiunii neuromusculare, a 
reducerii vitezei de acţionare sau a diminuării în recrutarea unităților motorii de 
prag superior (de Tip IIb sau I1x)9, 


Ross at al.) postulează că oboseala neuronală acută ar reduce sensibilitatea-reflex. 
Chiar dacă aceasta nu a fost încă demonstrată ca reacție la sprint, este posibil ca 
volumul mare de CIS traumatice să diminueze sensibilitatea-reflex, care ar scădea 
producția de forță în timpul de alergării%, afectând performanța. 


Sisteme tehnice 


Sprintul este o activitate balistică în care o serie de pași de alergare lansează 
corpul înainte, cu o accelerație maximă (sau viteză) pe o distanță dată*”. Sprintul 
(atletism) cuprinde două etape majore: una de zbor și una de sprijin. Etapa de 
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| zbor conține refacerea și pregătirea de aterizare, în timp ce faza de sprijin include 

| ruperea excentrică și propulsia concentrică(:*. Când aleargă, sportivul alternează 

| continuu aceste două etape. În faza de sprijin, acțiunea de rupere excentrică 
precede o contracție concentrică neexplozivă. Odată cu creșterea vitezei, timpul 
petrecut în faza de zbor crește, în general, iar cel petrecut în faza de sprijin scade”. 
Pe măsura reducerii timpului de sprijin, devine tot mai important ca sportivul să 
poată dezvolta rapid niveluri ridicate de forță, necesare pentru menținerea sau 
creșterea vitezei de alergare. 

Vitezele de sprint și de alergare depind în mare măsură de relația între ritmul și 
| lungimea pasului6%-11%). În accelare și până aproape de viteza maximă, ritmul pasu- 
i lui crește într-o măsură mai mare decât lungimea“. Ritmul pare a fi mai ușor de 
| antrenat decât lungimea pasului*”, pentru că lungimea pasului este legată de înălți- 
| mea corpului și de lungimea trunchiului, fiind puternic individualizată”. Cu toate 

acestea, alergătorii de elită pot atinge ritmuri și lungimi de pas mai mari într-un timp 
mai scurt(!, ceea ce sugerează că ambele pot fi optimizate prin pregătiri adecvate. 

Etapele sprintului sunt startul, accelerarea și viteza maximă. 


Startul  Plisk* a sugerat că poziția optimă de plecare este cu călcâiul unui picior 
ușor în fața degetelor celuilalt, indiferent dacă postura sportivului este în două puncte 
(în picioare) sau în trei-patru puncte (ghemuit). Lansarea din poziția de start se face 
depășind inerția prin aplicarea unei forțe explozive cu picioarele. Piciorul din față 
se întinde, în timp ce piciorul din spate este adus înainte, pregătind corpul pentru o 
nouă împingere în sol. În același timp, brațul opus piciorului adus în față se mișcă 
și el înainte, flexat din cot la aproximativ 90%, cu mâna deplasându-se spre frunte“. 
Pe măsură ce piciorul din față trece prin faza de sprijin și se întinde, brațul opus se 
balansează inițial înapoi, înainte de a reveni în față. Un start corect presupune 
aplecarea corpului înainte, la un unghi cu orizontala de 45* sau mai mic”. Figura 
12.2 prezintă tehnica de sprint pentru poziția de start. 


Accelerarea În perioada accelerării inițiale dintr-o poziție statică, atât ritmul, 
cât și lungimea pasului vor crește în primii 15-20 metri sau 8-10 pași?! 11%. Mai 
importantă în această fază pare că este frecvența pașilor*?. Pe porțiunea preliminară a 
accelerării, corpul continuă să fie înclinat înainte (<45*), ridicându-se progresiv într-o 
poziție mai dreaptă pe măsură ce sportivul se apropie de viteza maximă!” Plisk 
sugerează că această postură permite piciorului să ajungă la finele fazei de propulsie 
într-o poziție numită linie de forță: complet întins și „în linie” cu axa longitudinală 


% 





Figura 12.2 Tehnică pentru sub-etapele de start şi accelerare. 


Adaptată, cu permisiune, după G. Schmolinsky, 1993, Track and field: The East German textbook of athletics (Toronto Sport 
Books). 
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a corpului. Revenirea din această poziţie este inițiată prin împingerea genunchiului 
în fața șoldului până când coapsa ajunge perpendiculară pe trunchi, iar gamba este 
paralelă cu trunchiul. La intrarea în faza de sprijin, piciorul se întinde în jos şi spre 
înapoi”. În etapa de sprijin, sportivul traversează subfazele excentrică și concentrică, 

utilizând o acțiune de ciclu întindere-scurtare“”. Aflat deja în accelerare, sportivul 
va trebui să dezvolte mai multă forță de reacție verticală la sol pentru a continua să 
accelereze(“). Toate acestea sugerează că antrenamentul de putere, mai ales creșterea 
vitezei de generare a forței, este o componentă esențială a unui program conceput să 
îmbunătățească randamentul în alergare. 


În cursul accelerării, brațele sunt flexate la aproximativ 90, iar brațul opus piciorului 
care intră în faza de susținere se apropie de corp, pe măsură ce mâna se deplasează în 
sus și înainte, ajungând de la șold la nivelul umerilor(5%69. Braţele se mișcă înainte- 
înapoi întotdeauna numai din umăr. ii lor compensează impulsul axial 
generat de piciorul și șoldul contralateral””. Poziţiile utilizate în faza de accelerare 
sunt prezentate în figura 12.2. 


Viteza maximă La atingerea vitezei maxime (-15-20 m sau 8-10 pași), trunchiul va 
fi mai drept (figura 12.3)%19, iar ritmul și lungimea pașilor vor avea contribuții 
egale”. Timpul petrecut în faza de zbor este maximizat prin aplicarea forțelor de 
reacție verticală la sol în timpul fazei de sprijin iniţial, pentru a da suficient timp 
piciorului din aer să se repoziționeze pentru trecerea la următoarea fază de sprijin(“5). 
Sportivii capabili să aplice forțe de reacție verticală la sol în timpul fazei de sprijin vor 
putea să atingă și să mențină viteze mai mari!:115. Acest lucru întărește afirmația 
potrivit căreia puterea musculară și antrenamentul de putere sunt esențiale într-un 
plan periodizat vizând dezvoltarea vitezei. 

La începutul fazei de sprijin, sportivul ia contact cu solul imediat sub sau ușor în 
fața centrului său de greutate“. Pe măsură ce avansează, el va trece de la o acțiune 
de frânare excentrică la o acțiune concentrică via CIS(*). Faza concentrică implică o 
„triplă întindere” de șold, genunchi și gleznă, care asigură aplicarea adecvată a forței 
la sol. După aceasta, sportivul inițiază o triplă flexiune de gleznă, genunchi și șold, 
care va aduce călcâiul aproape de fese. Mișcarea de triplă flexiune permite aducerea 
rapidă a genunchiului în fața șoldului, practic poziționând piciorul în fața corpului. 
Această mișcare pregătește piciorul pentru o coborâre rapidă și îngăduie sportivului 
să maximizeze forțele de reacție la sol în timp ce piciorul se mișcă în jos și spre înapoi 
în perioada de contact”. 





Figura 12.3 Tehnică de alergare cu viteză maximă. 

Note: i = zbor timpuriu; ii = zbor intermediar, iii = zbor final, iar v = sprijin ulterior. 
Reproducere, cu permisiune, după G. Schmolinsky, 1993, Track and field: The East German textbook of athletics (Toronto 
Sport Books). 








324  Periodizarea 





Oboseala 


În antrenamente, sprinterul trebuie să conștientizeze oboseala, care îi poate afecta 
serios performanțele. În condiţii de oboseală ritmul pașilor scade, în timp ce lungi- 
mea lor și durata fazei de sprijin vor crește. Aceste evenimente reduc eficiența ciclului 
de întindere-scurtare, aplicat între subfazele excentrice și concentrice ale etapei de 
sprijin». Nivelurile ridicate de oboseală reduc, de asemenea, plaja de întindere a 
piciorului“”. 

Aceste dereglări ale mecanicii alergării sunt explicate parțial prin apariția oboselii 
metabolice”). 

Oboseala poate diminua capacitatea de sprint, mai ales când se execută serii de 
sprinturi maximale*%. Oboseala metabolică poate apărea din cauza colapsului supra- 
spinal, a inhibării segmentale aferente, a depresiei excitabilității neuronale motorii, 
a pierderii excitaţiei în punctele de ramificare și a scăderii capacității joncțiunii neu- 
romusculare de a activa complet musculatura*%). Oboseala neuromusculară joacă un 
rol important în reducerea vitezei de deplasare. 


Metode de dezvoltare a vitezei și a vitezei în regim 
de rezistență 


Viteza și viteza în regim de rezistență pot fi dezvoltate prin manipularea multor fac- 
tori de antrenament. De pildă, faza de accelerare se poate dezvolta prin dezvoltarea 
sistemului ATP-PC şi prin sprinturi scurte (20-80 m) la 90-95% din maxim, cu peri- 
oade de refacere mai lungi între repetiţii și seturi“. Pregătirile de tempo, care implică 
distanțe mari (>200 m) și intensități mai mici (<70% din maxim), sunt intercalate cu 
intervale de odihnă scurte (<45 s) și vor dezvolta capacitatea aerobă a sportivului?). 
Tabelul 12.1 prezintă exemple de manipulări pentru dezvoltarea mai multor aspecte 
diferite ale vitezei și ale vitezei în regim de rezistență. 


ANTRENAMENTUL DE AGILITATE 


Este general acceptat că dezvoltarea vitezei de alergare în linie dreaptă este impor- 
tantă pentru sportivii din atletism și din alte discipline de teren sau stadion (fotbal, 
baseball etc). Cum menționam anterior, acest tip de viteză se dezvoltă prin exerciții 
şi activități care vizează accelerarea, viteza maximală și rezistența(1919. Deși capa- 
citatea de a accelera rapid este o abilitate majoră, sportivul mai trebuie să şi poată să 
schimbe rapid direcția, ca reacție la mediul competițional(!:6. 

Abilităţile de a opri, a schimba rapid direcția și a accelera ca răspuns la un semnal 
extern sunt cerute în multe sporturi(!:3+6). Toate aceste manifestări pot fi considerate 
expresii ale agilității*%). Unii autori folosesc termenul rapiditate ca sinonim pentru 
agilitate sau viteza schimbării de direcție“. Sheppard și Young arată însă că defi- 
niția rapidității nu acoperă decelerarea, nici schimbarea de direcție, și că rapiditatea 
în sine contribuie la agilitate. Termenul cutting a mai fost încercat pentru a descrie 
schimbarea de direcție(!0D și uneori, în mod eronat, agilitatea. EI se referea strict la 
schimbarea de direcție, numai că aceasta este inițiată de contactul picioarelor cu 
solul(oD. Literatura relevă că agilitatea presupune nu doar viteza, ci și decelerarea, 
schimbarea direcției şi reaccelerarea ca răspuns la stimuli. 

Agilitatea este un set complex de aptitudini interdependente care converg și permit 
sportivului să reacționeze la un stimul extern prin decelerare rapidă, schimbare de 
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Tabelul 12.1 Metode de dezvoltare a vitezei și a vitezei în regim de rezistență 


SISTEM ENERGETIC 
VIZAT 


Distanţă | % din TIMP DE REFACERE 


Tipul pregătirii Specifică Obiective (m) max. Seturi 





Viteză ATP-PC 
Glicolitic 


Viteză-rezistență Anaerob | ATP-PC 
Glicolitic 


ATP-PC și 
glicolitic 


Tempo | Extensiv Metabolism 
oxidativ 


intensiv | Combinat | Glicolitic 
Oxidativ 


Rezistență Anaerob ATP-PC și 
specifică glicolitic 


Glicolitic 


Glicolitic 





Viteză 6-8 min 
Forță | | 6-8 min 
anaerobă | 

Viteză de 5-7 min 
rezistență 

pe distanţe 

mici 

Forță 7-10 min 
Viteză de 3-4 min 
rezistență 

pe distanțe 

mici 

Forţă < 80 1 min 4 min 


Viteză de 80-150 5-6 min 
rezistență 


Capacitate | > 200 <45 s | <2 min 
aerobă 


Forță > 100 30-90 s 2-3 m 
aerobă 


Capacitate | > 80 30 s to 5 min | 2-3 min 
aerobă 


Viteză- 150-300 10-12 min 
rezistență 

pe distanțe 

mari 


Forță 150-300 12-15 min Complet 
anaerobă 


Toleranță 300-600 Full Complet 
lactat 


Adaptat, cu permisiune, după W.H. Freeman, 2001, Peak when it counts: Periodization for American track & field, ed. a 4-a 


(Mountain View, CA; Tafnew Press), p. 147. 


direcție și reaccelerare(: 120). Young et al.(20 și Sheppard și Young apreciază că 
agilitatea este influențată de calitatea sportivului de a percepe și de a lua decizii, 
precum și de capacitatea lui de a schimba rapid direcția (figura 12.4). 


Factori de percepție și decizionali 


În timpul competiţiei, sportivul trebuie să poată percepe o situație, să ia o decizie, iar 
apoi să schimbe direcția și viteza de deplasare, ca răspuns la un stimul extern. Abili- 
tatea de a se angaja acest proces implică o interacțiune complexă între interpretarea 
vizuală, anticipare, recunoașterea de tipare şi cunoașterea de situații tactice(101. 120), 
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Figura 12.4 Schema factorilor care influențează agilitatea 
Adaptare după Young, James şi Montgomery''?%, 2002, Sheppard și Young''%, 2006, şi Plisk*”, 2008. 


Capacitatea de a scana vizual sau de a focaliza în timpul execuției unei acțiuni 
multidirecționale influențează randamentul”%%). Calitatea de a recunoaște vizual 
o acțiune specifică, de a-i procesa implicațiile și de a răspunde inspirat cu schimba- 
rea direcției sau cu o schemă de mișcări îi departajează pe sportivi('%. Cunoașterea 
situaţiei tactice și abilitatea de a anticipa mișcările adversarului influențează, și 
ea, capacitatea de sportivului de a schimba direcția. Deși factorii de decizie 
şi de percepție pot afecta agilitatea competițională, ei se găsesc rar în literatura 
ştiinţifică sportivă. 

Dată fiind relația dintre interpretarea vizuală și schimbările de direcție, se reco- 
mandă includerea în pregătiri a unor activităţi sau exerciții care cer sportivului să 
execute o anumită mișcare, ca răspuns la un stimul vizual sau auditiv”. Astfel de 
activități pot fi atât în pregătirile de viteză, cât și în cele de agilitate. Cercetările 
asupra eficienței acestor metode sunt însă limitate. 
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Viteza de schimbare a direcţiei 


Trei factori-cheie influențează abilitatea sportivului de a acționa cu schimbarea 
direcției: tehnica, viteza de deplasare și caracteristicile musculare(0: 120). 


Tehnica 


Acţiunile picioarelor și ale brațelor, plus mecanica frânării, afectează capacitatea 
sportivului de a manifesta agilitate în mișcări”. Când accelerează sau decelerează, 
corpul sportivului trebuie să se încline pentru a permite bazei de sprijin să se mute 
departe de centrul de greutate“, care este coborât(%). Aceste acțiuni permit men- 
ținerea stabilitatății dinamice*” și schimbarea rapidă a direcției. La inițierea 
decelerării, înainte să schimbe direcția, sportivul va reduce lungimea pasului”. 
La reaccelerare, atletul va crește progresiv atât lungimea, cât și ritmul pasului, în 
timp ce corpul devine mai vertical“. În sporturile care necesită schimbări frecvente 
de direcție pot fi recomandabile alergările cu centrul de greutate mai coborât și 
cu o înclinație a corpului mai pronunțată 6% 100), 

Acţiunile energice ale brațelor sunt fundamentale în mișcările multidirecționale: 
*. Ele influențează propulsia picioarelor la accelerare, iar dacă sportivul inițiază o 
schimbare de direcţie, acțiunile brațelor contribuie la reacția picioarelor?%:%. Dacă 
mișcările mâinilor sunt neadecvate sau întârziate, viteza poate fi redusă ca rezultat 
al unui tipar de mișcare ineficient9;%). 

O componentă-cheie în schimbarea direcţiei este capacitatea de a tolera forțele 
excentrice mari, apărute când sportivul decelerează“. Mai multe tehnici pot servi la 
dezvoltarea toleranței faţă de aceste sarcini excentrice de frânare. Rezistența la forțe 
excentrice este legată de forța musculară“? și de tehnica utilizată pentru schimba- 
rea direcției”. Se recomandă atingerea solului cu toată talpa, ceea ce va maximiza 
suprafața de contact și va reduce sarcina excentrică prin angajarea întregii extremități 
inferioare00). 


Viteza de deplasare 


Unii antrenori cred că alergarea în linie dreaptă influențează direct capacitatea 
de a schimba direcția(%, motiv pentru care mulți recurg la sprinturi pentru a-și 
pregăti sportivii. Se poate însă ca metoda în cauză să nu fie cea mai potrivită în 
sporturile care implică acțiuni multidirecționale(!?, ca fotbal sau rugby. Alerga- 
rea în linie dreaptă explică numai o mică parte a variațiilor văzute în acțiunile cu 
schimbare de direcție(!01- 121.120, S-a demonstrat că pentru maximizarea îmbună- 
tățirii acestei calități sportivul trebuie să includă exerciții specifice în pregătirea 
sa(!*%12, Utilizarea exclusivă a sprintului în linie dreaptă nu aduce practic nicio 
îmbunătățire în execuția acțiunilor multidirecționale(0-120. Simpla adăugarea unei 
mingi (de fotbal sau de baschet) ameliorează substanțial capacitatea sportivului 
de a performa acțiuni multidirecționale, cum sunt mișcările de schimbare direc- 
ției“%. Prin urmare, atât alergarea în linie dreaptă, cât și exercițiile de schimbare 
a direcției sarcinii, cu şi fără accesorii, trebuie să fie încorporate în diferite stadii 
de pregătire a sportivului. 
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Caracteristici musculare 


E general acceptat că forța și caracteristicile de putere musculară sunt legate de 

capacitatea de sprint(6:2%41%;19, Se pare că ele influenţează și eficiența în schim- 
| barea direcției“ 4.5. De pildă, Hori et al.“ indică o serie de relații importante 
între punerea la piept din picioare, genuflexiunile cu sarcină maximă și rezultatele 
în exercițiile de schimbare de direcție. Studiile sugerează că această relație este mai 
legată de mișcări specifice de schimbare a direcției decât de cele executate în viteză 
| şi pe perioade lungi (ca înaintașii din fotbal)“%. Sportivul trebuie să-și dezvolte 

permanent puterea și forța, care se vor regăsi în capacitatea sa de a executa rapid 
| schimbări de direcţie. Subiectul necesită însă mai multe investigații științifice, 
Î care să ofere mai multe detalii despre această relație. 
| Forța reactivă sau abilitatea de a angaja ciclului de întindere-scurtare pare să 
contribuie și ea la capacitatea sportivului de a schimba direcția?%12%. Angajarea 
forței reactive ca răspuns la încărcarea excentrică permite generarea unor forțe 
mai mari în etapa concentrică a unei schimbări de direcție(5%. Acţionarea acestui 
mecanism permite o accelerare mai rapidă la schimbarea de direcție. Se recomandă 
includerea de exerciții pliometrice, benefice pentru activitățile de schimbare a 
direcției(120). 


CONCEPEREA PROGRAMULUI 


Dezvoltarea unui plan de antrenament implică planificări pe mai multe niveluri. 
Acestea includ microciclul (pe termen scurt), macrociclul (termen mediu) și planul 
de antrenament anual (pe termen lung). La fiecare nivel, antrenorul trebuie să țină 
cont de principiile de dezvoltare a vitezei şi agilității şi să înțeleagă reacțiile fiziologice 
şi de performanță la variabile de pregătire specifice. 


Principii de dezvoltare a vitezei și agilităţii 
Procesul de dezvoltare a vitezei trebuie să țină cont de mai multe principii 0%. 


Calitate, nu cantitate 


Antrenamentele de viteză exercită un stres fiziologic foarte mare asupra sportivului”, 
Maximizarea efectelor pregătirii de viteză presupune o dozare meticuloasă, volume 
mici şi perioade de refacere lungi. Utilizarea excesivă a sprinturilor va duce la supra- 
antrenare. Nu ar fi înțelept ca pregătirile de viteză și de agilitate să se desfășoare în 
condiţii de oboseală majoră sau cu intervale de odihnă excesiv de scurte. 


Tehnică adecvată în permanență 


Pentru a dezvolta scheme de mișcare potrivite, antrenorul trebuie să pună accent 
pe tehnica adecvată în toate activitățile de pregătire. Dacă sportivul face exerciții 
cu o tehnică defectuoasă, el va stabiliza o schemă de mișcări nepotrivită, care va 
frâna dezvoltarea vitezei și manifestarea agilității. Focusul pe tehnica corectă tre- 
buie pus încă din timpul încălzirii și continuă în segmentul principal al sesiunii 
de antrenament. 

Dacă deficienţele tehnice sunt cauzate de oboseala excesivă, atunci se justifică 
reducerea volumului de încărcătură al ședinței. 
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Specificitatea dezvoltării vitezei și agilităţii 


Asociat pregătirii de viteză și agilitate, sportivul ar trebui să dezvolte procedee 
legate de cerințele sportului său. De pildă, e bine ca fotbaliştii să facă exerciții de 
agilitate și viteză cu o minge - o componentă majoră a evoluției competiționale. 
Antrenorii trebuie să ia în considerare bioenergetica, raportul lucru/odihnă și 
dinamica sportului vizat, când concep programe de viteză și agilitate specifice, 
care trebuie bazate pe cerințele sportului. Spre exemplu, în fotbal, antrenorul 
poate utiliza minipartide scurte sau „cursul de dribling” (vezi figura 6.18 de la 
p. 144), deoarece aceste activități vor simula mai îndeaproape situațiile compe- 
tiționale(”). 


Dezvoltarea caracteristicilor de sprijin 


Mulți factori pot contribui la capacitatea sportivului de a dezvolta viteză și a executa 
eficient schimbări de direcție?% % 1. 120), Antrenorii trebuie să înțeleagă cerințele 
energetice ale diferitelor activități de pregătire pentru viteză și agilitate și cum sunt 
ele legate de disciplina aleasă de sportiv. Nu trebuie uitată importanța pregătirii de 
forță în antrenamentele de viteză și agilitate. 





E Human Kinetics 


Introduceţi agilitatea în antrenamentul specific. În acest fel, veţi putea dezvolta procedeele tehnice 
în același timp cu viteza și agilitatea. 
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Feedbackul 


Este important ca sportivului să i se ofere feedback obiectiv şi subiectiv pe tot par- 
cursul procesului de instruire. Feedbackul obiectiv poate cuprinde timpii scoși și 
analiza video a evoluției, în timp ce feedbackul subiectiv poate include conceptul de 
viteză maximă percepută). Cu sportivi începători sau când setul de calificări este 
complex, antrenorul trebuie să ofere constant feedback și sprijin. Feedbackul pare 
esențial în primele stadii de dezvoltare, dar importanța sa se reduce pe măsură ce 
sportivul evoluează. Cele mai importante sunt informaţiile privind execuția corectă 
şi metodele de corectare a erorilor. Odată însuşit un procedeu, observaţiile trebuie 
să fie mai rare și mai centrate pe calitate”). 


Motivația 


Pentru dezvoltarea vitezei sau agilității, sportivul trebuie să fie extrem de moti- 
vatt5). Antrenamentele specifice sunt extrem de obositoare, mai ales dacă vizează 
viteza-rezistența"%, și un sportiv motivat este mult mai probabil că va tolera 
acest tip de instruire. Motivația poate fi cultivată prin feedback, în special cel 
care pune accentul pe aspectele pozitive și prin includerea sportivului în procesul 
de planificare. Dacă planul este aplicat corect, sportivul va fi mai înclinat să se 
autodepășească. 


Variabile asociate cu antrenamentul de viteză 
sau de agilitate 


La integrarea pregătirii de viteză sau agilitate în planul anual periodizat, antrenorul 
trebuie să ia în considerare manipularea mai multor variabile de antrenamente”: 


Densitatea 


Densitatea antrenamentului este suma antrenamentelor desfășurate într-o peri- 
oadă de timp dată(!%7. În analiza unei sesiuni de viteză, viteză-rezistență sau agilitate, 
densitatea reprezintă raportul dintre intervalele de efort și de odihnă într-un set sau 
într-o serie de exercițiie!. 


Durata şi distanța 


Un traseu poate fi calculat în secunde sau minute, pentru a determina durata efortu- 
lui. Distanța parcursă se cuantifică în metri sau iarzi. De pildă, dacă un atlet sprin- 
tează 100 m (distanța) în 22 s (durata), atât distanța, cât şi durata sunt determinate 
şi pot fi folosite la calcularea unui factor de intensitate. 

Durata sau distanța unei activități determină cursa bioenergetică și calitatea speci- 
fică vizate. Activităţile de scurtă durată sau pe distanţe scurte tind să vizeze sistemul 
fosfagen și dezvoltarea accelerației sau a vitezei. Spre exemplu, acceleraţia este accen- 
cuată dacă sportivul execută sprinturi scurte (10-20 m), în timp ce viteza maximă este 
dezvoltată cu sprinturi mai lungi (>20 m). Alergătorii de elită ajung la viteze maxime 
după 5-6 secunde în aproximativ 45-55 m, în timp ce începătorii ating maxima la 20-30 
m. Dacă alergarea este extinsă, sprijinul pe sistemul energetic oxidativva crește. Prin 
urmare, distanța și durata alergării sunt considerente importante atunci când cineva 
urmărește caracteristicile de accelerare, viteză maximă sau în regim de de rezistenţă. 
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Ordinea exerciţiilor 


Ordinea exerciţiilor este secvența executării activităților specifice de antrenament”. 
Când prescrie ordinea exerciţiilor unei sesiuni de pregătire pentru viteză, viteză în regim 
de rezistență sau agilitate, antrenorul trebuie să țină cont atât de gestionarea oboselii, 
cât și de dezvoltarea condiției fizice. Întrucât aceste activități au mari cerințe metabolice, 
neuromusculare și de coordonare, ele trebuie organizate când sportivul este odihnit, 
după o încălzire dinamică(%%. Se recomandă pregătirea vitezei și agilității după o zi 
de refacere sau după un antrenament tehnic ușor, pentru a maximiza beneficiile 60. 

Plisk* sugerează că ședințele de pregătire pentru viteză și agilitate sunt cel mai bine 
structurate cu perioade scurte de lucru, separate de intervale de odihnă, care durează 
2-3 min sau au un raport lucru/odihnă între 1:12 și 1:20. O metodă eficientă pentru 
acest tip de activitate este metoda repetării, care conține perioade de lucru foarte scurte, 
de înaltă intensitate, cu volume mici și intervale de odihnă lungi, care maximizează 
refacerea şi dezvoltarea vitezei și a eficienței tehnice”” (vezi capitolul 11 pentru mai 
multe informații despre antrenamentele pe intervale). Este posibil să se organizeze 
sesiuni care țintesc și viteza, și viteza în regim de rezistență, dar antrenorul trebuie 
să fie foarte atent la ordinea exerciţiilor. 


Intensitatea 


În antrenarea de viteză, viteza în regim de rezistență și agilitate, intensitatea este 
adesea cuantificată în raport cu viteza maximă sau cu viteza de deplasare. 


Distanţa (m) 


Intensitate (m: s"!) = Timp (5) 


Conform aceastei ecuații, dacă un sportiv aleargă 100 m în 22 s, intensitatea ar fi 
de 4,5 m/s. Alte exemple de calcul al intensității pentru sprinturi individuale sunt 
prezentate în tabelele 12.2 și 12.3. Alergările scurte la viteze mari oferă un exercițiu 
de intensitate mai mare. 


Tabelul 12.2 Determinarea sarcinii volumului și a intensității medii 
pentru un antrenament de sprint. 


EXERCIŢIUL 1 
















Timp Intensitate i 
(s) (m/s) 
Pip. 









Distanţă | Timp | Intensitate | Sarcină | Distanţă Sarcină 
(m) (s) (m/s) volum (m) volum 
200 | 48 00 


















200 |: 447 833,33 | 400 2.025,32 
200 35 1.142,86 1.797,75 
200 1141 952,38 
200 1.025,64 1.000,00 
Intensitate „| intensitate si mat 
pregătire = pregătire= 









Sarcină volum pregătire = 4.112,94 | Sarcină volum pregătire = 5.775,45 





Notă: Sarcina volumului este exprimată în unităţi arbitrare. Intensitatea pregătirii este viteza medie a 
exerciţiilor. Concept bazat pe metodele prezentate de Plisk*. 
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Tabelul 12.3 Zone de intensităţi pentru antrenamentul de viteză. 










Procentaj 
maximal 










Timpi (S) Intensitate 






Ap | >220 

5 24,4-22,0 Maximă 

ao 27,5-24,5 Mi tat 
3 31,4-27,5 Medie 

igiii 44,0-31,4 Joasă 


<44,0 Foarte joasă 


Notă: Timpii sunt bazaţi pe o maximă de 22 s la 100 m. 


Antrenorul poate stabili zone de intensitate în baza celor mai buni timpi scoși de 
sportiv pe o distanță dată (tabelul 12.3). Zonele de intensitate (viteză) se stabilesc 
potrivit următoarei formule: 


Procent viteză maximă (m/s) = max intensitate X procente 


Dacă sportivul a avut un timp maxim pe 100 m de 22 de s, 90% din intensitatea 
maximă ar fi 


90% viteza maximă (m/s) = 4,5 (m/s) X (0,90) = 4,1 (m/s) 


Dacă zona de pregătire a fost stabilită la 90-100% din maxim, limita de timp se 
calculează astfel: 


Timpul de instruire (s) = distanța (m)/procent viteza maximă (m/s) 
90% timp de pregătire (s) = 100 (m)/4,1 (m/s) = 24,4 (5) 


Prin urmare, zona de pregătire pentru o zi maximă (90-100%) pentru acest spor- 
tiv va însemna să alerge 100 m într-un timp de 24,4-22,0 s. Alte exemple de zone de 
pregătire pot fi găsite în tabelul 12.3. 


Intervalele de odihnă 


Manipularea intervalului de odihnă dintre repetări și seturi poate influența substanțial 
stresul fiziologic și rezultatele unei sesiuni de antrenament de viteză, viteză în regim de 
rezistenţă şi agilitate. Intervalele lungi (lucru/odihnă = 1:12-1:20) trebuie folosite când 
se urmărește dezvoltarea vitezei absolute, întrucât ele permit refacerea mai completă 
a rezervelor de fosfagen și facilitează producții de forță maximale. Pentru rezistența 
pe intervale de mare intensitate se recomandă intervale de repaus mai scurte (lucru/ 
odihnă = 1:03-1:05). Intervale și mai scurte (lucru/odihnă = 1:01-1:03) sunt utilizate 
pentru sistemul oxidativ (aerob)?2%17. Un sumar al efectelor manipulării intervalelor 
de odihnă se găsește în capitolul 11 și în tabelele 11.7-11.9 (p. 308-311). 

La stabilirea raportului lucru/odihnă, antrenorul poate examina raporturile obser- 
vate în evenimentul sportiv. De pildă, raportul lucru/odihnă în jocurile de rugby este 
între 1:1-1,9 și 1-1,9:160), în timp ce de fotbalul american are, în general, un raport de 
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1:602, iar fotbalul unul de 1:7-1:8(%. Prin determinarea acestor raporturi, antrenorul 
poate proiecta programul de pregătire pentru a viza cerințele metabolice ale sportului, 
în paralel cu dezvoltarea caracteristicilor de viteză necesare. 


Strategii de antrenament structurat 


O mulțime de factori care pot contribui la generarea obosealii ar trebui analizați 
când structurăm o şedinţă de antrenament, un microciclu sau un bloc de pregătire. 
Poate fi recomandabilă separarea sesiunii zilnice în segmente specifice cuprinse într- 
un plan pe o zi%%. De pildă, ședința de dimineaţă (07:00) după o zi de refacere se 
poate concentra pe antrenarea de viteză, iar sesiunea de după-amiază (16:00) poate 
viza viteza în regim de rezistență sau forța. Kurz(*0 sugerează un minim de 4 ore între 
sesiuni pentru un astfel de format. 

Plisk* arată că antrenamentele de viteză și agilitate pot crea o cantitate mare de 
oboseală neuromusculară și metabolică. Oboseala poate împiedica dezvoltarea vitezei 
și agilităţii, de aceea este recomandat ca pregătirea lor să se facă la începutul antre- 
namentului și după o zi de odihnă sau de pregătire tehnică ușoară. Manipularea 
structurii programului zilnic va permite sportivului să gestioneze mai bine oboseala 
generată de antrenamente. O strategie care poate ridica condiţia fizică și starea de 
pregătire, minimizând în același timp oboseala, se numește pregătire bloc” sau de 
instruire eșşalonată“”. 

Pregătirile eșalonate (sau bloc) se bazează pe ideea că efectele de antrenament 
întârziate pot modifica reacțiile sportivului la alte pregătiri(5%9 1%). Ideea că abili- 
tăți diferite (rezistență aerobă, forță maximă, rezistență anaerobă, forță în regim de 
rezistență și viteză maximă) au viteze de degradare (involuție) diferite este esențială 
pentru structurarea pregătirii“. Timpul alocat perioadei de pregătire va influența 
viteza de degradare a factorilor de antrenament. Cu cât mai lung este programul de 
pregătire (sau subfaza planului anual), cu atât mai stabile sunt adaptările punctuale 
și reziduale“. Acest lucru permite sportivului să păstreze adaptările create într-o 
etapă cu eforturi minime în etapa următoare, asupra căreia se va putea concentra 
mei bine(+ 15, 50,91, 102), 

Pregătirile bloc presupun alternarea utilizării acumulărilor, transmutărilor 
și blocurilor de realizări (sau subfaze de pregătire), pentru a accentua un factor 
important, minimizând accentul pe alți factori% (tabelul 12.4). De pildă, în cursul 


Tabelul 12.4 Exemplu de pregătire secvenţiată pentru dezvoltarea 
vitezei. 






BLOCURI DE ANTRENAMENT ȘI SECVENȚA 


neoane [name | 


Forță maximală Putere musculară 















Refacere 


Viteză și agilitate 


Factor 


Obiectiv primar 






Obiectiv secundar 
Obiectiv terțiar 
Durată (săptămâni) 


Forță musculară Viteză și agilitate Putere musculară 
Viteză și agilitate Forţă maximală Forță maximală 
2-4 2-4 1-2 





Adaptat după Issurin 2008€% și Plisk 2008*». 
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perioadei de acumulare pregătirile se pot concentra pe dezvoltarea forței maxime, în 
timp ce încărcăturile de întreținere servesc la menținerea forţei, vitezei și agilității5% 
), Când sportivul trece la următorul bloc (transmutare), accentul trece la dezvol- 
tarea forței, cu sarcini de întreținere pentru putere şi agilitate-viteză. Agilitatea 
este accentuată în cursul blocului de realizare, în timp ce sarcinile de întreținere 
sunt folosite pentru capacitate maximă, rezistență şi generarea forței. Modelul de 
pregătire eșalonată urmărește atenuarea problemelor cauzate de oboseala cumu- 
lativă întâlnite de regulă în cazul suprapunerii mai multor sheme de pregătire”. 
Pregătirile eșalonate se adaptează bine la sporturile cu multe competiții sau cu o 
etapă competițională lungă”. 

Acest model diferă radical de metodele tradiționale de pregătire simultană6%%. 
Este esențial ca blocurile de pregătire să fie ordonate adecvat, astfel încât fiecare 
bloc să-l potenţeze pe următorul (potențarea etapei). O structură neadecvată va 
duce la reacții de dezadaptare, care reduc pregătirea sportivului*”. Cu toate că 
această strategie este extrem de eficientă, ea se potrivește sportivilor cu expe- 
riență și este de evitat la începători» 1%), pentru care se recomandă strategii 
tradiționale. 


Intensitatea antrenamentului 


Intensitatea antrenamentului este asociată cu viteza de realizare a lucrului sau cu 
viteza de consum a energiei(!7). Cu cât mai mare este intensitatea antrenamentului, 
cu atât mai rapidă va fi viteza de lucru și mai mare consumul energetic. Intensitatea 
antrenamentelor de viteză și agilitate poate fi calculată astfel: 


i 2 i Încărcătură volum antrenament 
Intensitatea antrenamentului (m - st) =————— Rai, 
Distanţa totală parcursă în pregătire 


Tabelul 12.2 oferă un exemplu de serie în care sarcina volumului unui sportiv este 
4.112,94 şi distanţa totală parcursă în timpul sesiunii este de 800 m. 


41192,94 


i „sl 
300 5,14m:s 


Intensitatea antrenamentului (m :s") = 

Prin urmare, intensitatea de pregătire a acestei şedinţe este de 5,14 m/s. Rețineți 

că, pe măsură ce crește sarcina volumului, există o tendință generală de scădere a 
intensității sau a vitezei. 


Volumul 


Volumul de instruire reprezintă volumul de lucru realizat într-o sesiune de pregătire și 
este exprimat ca numărul total de repetări ale încărcăturii sau activităților prescrise. 
Cea mai bună metodă de determinare a volumului lucrului finalizat într-o sesiune 
|! de pregătire este volumul sarcinii, care este un produs al intensității și al distanţei 
| per repetare”. 


Volumul sarcinii 


| Când analizează efectele interactive ale intensității și volumului, antrenorii și sportivii 
trebuie să dispună de o metodă cuantificabilă pentru estimarea stresului pregătirii*”. 
Sarcina volumului este un indicator excelent al stresului pregătirii, fiind calculată ca 
produs al volumului și al intensității!:1%7, În contextul antrenamentelor de viteză și 





Antrenamentul de viteză și agilitate 335 





agilitate, volumul sarcinii poate fi determinată utilizând viteza de deplasare (inten- 
sitatea) și distanțele parcurse“, după următoarea formulă: 


Volumul sarcinii pregătire viteză-agilitate = viteza (m/s) X distanța (m) 


Ca și în cazul antrenamentelor de forță (vezi capitolul 10), când intensitatea (viteza) 
ședinței scade, sarcina volumului va crește. Un exemplu de calcul al sarcinii de volum 
poate fi găsit în tabelul 12.2. 

Când concepe un plan, antrenorul poate găsi util să prezică fluctuațiile sar- 
cinii volumului de pregătire a vitezei și să le integreze cu cele prevăzute pentru 
pregătirile de forță. Făcută corect, integrarea sarcinilor va permite gestionarea 
superioară a oboselii, în paralel cu maximizarea fitnessului și a stării de pregătire 
pentru competiție. 


Periodizarea antrenamentului de viteză și agilitate 


Un aspect-cheie al implementării unui plan de antrenament de viteză și agilitate este 
asigurarea faptului că factorii de pregătire sunt integrați, pentru a permite sportivu- 
lui să-și atingă obiectivele. Planul anual trebuie schițat și apoi împărțit în structuri 
macro și microciclice. Dezvoltarea unui program de viteză pentru un sprinter este 
oarecum mai simplă decât crearea planului pentru sporturile de echipă, care trebuie 
să includă agilitate, procedee tehnice și tactică. 


Planul de antrenament anual 


Dezvoltarea unui plan de antrenament pentru viteză și agilitate începe cu elaborarea 
planului anual. După cum am menționat în capitolul 6, informațiile-cheie necesare 
includ datele competițiilor importante și etapele de pregătire individuală, compe- 
tițională și de tranziție. Planul anual va fi structurat în funcție de caracteristicile 
sportului. De pildă, un sprinter va folosi un plan biciclic, adesea nepotrivit sporturilor 
de echipă (în funcție de cerințele ligii). 

Planul anual al unui alergător de elită foloseşte modelul biciclic - cu două vârfuri 
importante -, în timp ce alergătorilor mai puţin antrenaţă li s-ar putea potrivi mai bine 
ostructură monociclică%%. În exemplul biciclic prezentat în figura 12.5, primul vârf, 
pentru teren acoperit, are loc la 10 martie, în timp ce al doilea vârf, pentru sezonul în 
aer liber, este planificat la 1 septembrie. Această structură împarte planul de pregătire 
în două părți distincte, sau cicluri, separate de o etapă de tranziție de 3 săptămâni. 

Dinamica structurii planului anual pentru sporturi de echipă poate fi diferi foarte 
mult față de cea a planului unui sportiv individual, cum ar fi un sprinter. Etapa com- 
petițională este, în general, dictată de campionatul în care concurează echipa. Una 
dintre premisele utilizării de modele de pregătire eșalonate este să permită sportivului 
să tolereze un sezon competițional mai lung). Acest lucru este realizat prin rotirea 
diferitelor blocuri de pregătire, care sunt împărțite pe accente: primare, secundare 
și terțiare (tabelul 12.5) (509, 

Figura 12.6 este un exemplu de plan anual eșalonat pentru o echipă de fotbal stu- 
dențească. Acesta are o structură biciclică, iar accentul competițional major este pus 
pe prima etapă competițională. Rețineți că în planurile anuale tradiționale anul este 
împărțit în etapa pregătitoare, etapa competițională și etapa de tranziție. 
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Tabelul 12.5  Accentele unui plan de antrenament anual pentru un 
alergător de sprint. 






ETAPA PLANULUI DE ANTRENAMENT ANUAL. 


Pregătire generală Pregătire specifică 






Accent Competiţie 




















































Accent | Rezistență generală Rezistență anaerobă | Viteză 
pin E „| Forţă/rezistență Rezistență pe distanţe | Viteză-reziste 
m MMOBMAII mici „Rezistență pe 
Forţă mari 
Accent Capacitate aerobă Forță specifică Rezistență specială 
secundar , 
Forță aerobă Viteză Tactică 
Mobilitate Tehnică alergare Tehnică alergare 
Accent | Viteză Rezistență generală | Forţă specifică 
terțiar 


Puterea aerobă Forță general 
Capacitate aerobă Capacitate 
Mobilitate Mobilitate 


Adaptat, cu permisiune, după W.H. Freeman, 2001, Peak when it counts: Periodization for American track 
& field, ed. a 4-a (Mountain View, CA; Tafnew Press), p. 147. 


Capacitate anaerobă 








Macrociclul 


În planul anual pentru un sprinter prezentat în figura 12.5, etapa pregătitoare 1 este 
substanțial mai lungă decât etapa pregătitoare 2, așa cum s-a discutat în capitolul 
6. Etapa pregătitoare 1 cuprinde două subfaze, clasificate ca pregătire generală 
și specifică. Etapa de pregătire generală vizează dezvoltarea fizică, accentuând o 
adaptare anatomică numită și forță în regim de rezistență. Un accent secundar este 
pus pe tempo, care vizează dezvoltarea anaerobă și aerobă. În prima parte a etapei 
de pregătire generală se desfășoară exerciții de tempo lung sau intervale aerobe, 
iar în stadiile ulterioare se trece la tempo scurt (intervale anaerobe). În tranziția 
către pregătirea specifică, sportivii pun accent mai mare pe dezvoltarea forței 
maximale și pe intervale anaerobe. Intervalele anaerobe sunt apoi folosite pentru 
dezvoltarea vitezei de rezistență repetitivă. Ca tranziție la etapa competițională, 
accentul se mută pe dezvoltarea vitezei maxime, în paralel cu dezvoltarea forței 
şi întreținerea vitezei în regim de rezistență. 

Planul anual poate fi structurat pentru a viza aspecte ale dezvoltării sportivului 
în funcție de faza de pregătire. De exemplu, în timpul etapei de pregătire generală, 
accentul principal este dezvoltarea forței și a rezistenţei generale, în timp ce etapa 
de pregătire specifică vizează rezistența anaerobă și viteza în regim de rezistență 
pe distanțe mici. Când structurează etapele planului anual, antrenorul trebuie să 
ia în considerare obiectivele fiecărei faze, deoarece acest lucru va dicta care dintre 
factorii asociați cu viteza vor fi vizați. Tabelul 12.5 oferă un exemplu de factori 
urmăriți în fiecare etapă a planului anual pentru un sprinter. Folosind acest tabel 
ca un ghid, se pot selecta apoi diferite activități de pregătire din tabelul 12.1. În 
faza de pregătire generală, capacitatea aerobă și dezvoltarea forței sunt accente 
secundare. Selectarea timpurie unor activități de tempo extinse ar realiza acest 
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Periodizarea 





obiectiv. Pe măsură ce etapa avansează, distanțele parcurse pot fi scurtate și sis- 
temele energetice aerob şi anaerob pot fi stimulate cu activități de tempo intense. 
Odată ce sportivul trece în etapa de pregătire specifică, se pot folosi activități de 
dezvoltare viteză-rezistență. 

Important este și faptul că utilizarea alergărilor lente de lungă distanţă pentru 
dezvoltarea capacitatății aerobe se face în detrimentul dezvoltării vitezei“?. Cel mai 
bine, capacitatea aerobă și forța sau viteza-rezistența se dezvoltă prin metode tempo 
extensive și intensive, care mai pot fi numite intervale aerobe şi anaerobe. Cercetări 
recente sugerează că aceste metode induc adaptări fiziologice care îmbunătățesc 
viteza?) 

Dinamica antrenamentului sporturi de echipă creează probleme suplimentare 
la nivel de macrociclu, deoarece planul de pregătire trebuie să includă activități 
tehnice și tactice pe lângă cele concepute a dezvolta rezistența, forța, viteza și agi- 
litatea. În exemplul de sport de echipă prezentat în figura 12.6, etapa pregătitoare 
1 şi etapa competițională 1 sunt substanțial mai lungi decât etapa pregătitoare 2 
sau etapa competițională 2. Etapa pregătitoare 1 conține o subfază de pregătire 
generală mai scurtă și pune un accent mai mare pe pregătirea specifică. La polul 
opus, etapa pregătitoare 2 conține o fază de pregătire generală mult mai lungă. 
Fiecare subfază este divizată în macrocicluri care conțin blocuri de pregătire cu 
accente primare specifice (concentrarea, în figura 12.6). De pildă, în macrociclul 
1 accentul principal este pus pe forță/rezistență, viteză și agilitate, precum și 
pe viteză și agilitate în regim de rezistență. Macrociclul 2 este divizat în două 
blocuri, primul concentrându-se preponderent pe forța maximă, viteză și viteză 
și agilitate, iar al doilea pe forță și rezistență. Amintiţi-vă că, deși fiecare bloc 
are un accent principal, un principiu important al sistemului eșalonat (sau bloc) 
este de a utiliza sarcini de întreținere pentru alți factori, cum se poate observa 
în figura 12.6. 

Un alt exemplu de plan eșalonat a fost prezentat de Plisk0”. Figura 12.7 exem- 
plifică o etapă pregătitoare pentru o echipă de fotbal american (studențească sau 
profesionistă) inspirată de Plisk. Fiecare bloc (macrociclu) se distinge prin frecvențe 
și densități de pregătire diferite prin conținut (antrenament de forță, viteză și agi- 
litate). În macrociclul 1 se pune un accent mare pe forță, cu 12 ședințe de pregătire 
(4 pe microciclu), accentul secundar căzând pe viteză și agilitate și viteză /rezistență 
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Figura 12.7 Pregătire secvenţială de 14 săptămâni pentru o echipă de fotbal american. 
Adaptare după Plisk*”, 2008, și Haff et al.*%, 2004. 
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(2 pe microciclu). Viteza și agilitatea se antrenează în aceeași sesiune, cu accent variat 
între sesiuni sau ședințe separate, în funcție de constrângerile de timp. Viteza în 
regim de rezistență este dezvoltată conform strategiilor de instruire tactică meta- 
bolică?, în cazul în care trei sau patru exerciții repetitive care nu durează mai mult 
de 10 minute sunt folosite pentru a dezvolta capacitatea oxidativă și capacitatea de 
a neutraliza lactat*”. Duratele utilizate pentru viteza în regim de rezistență sunt 
similare cu alergările temporizate intensive prezentate în tabelul 12.1. 

În timpul macrociclului 2 accentul se mută, cu densități și frecvenţe scăzute ale 
antrenamentelor de forță (12 sesiuni: 3 pe microciclu) și creșteri în densitate și frec- 
vență pentru pregătirile de viteză și agilitate. În acest macrociclu un accent aparte 
se pune pe dezvoltarea vitezei în regim de rezistență, prin utilizarea a 2-3 minute de 
intervale intense, separate de 8-10 minute de refacere”). Aceste tipuri de intervale 
sunt similare cu exercițiile de rezistență specifică prezentate în tabelul 12.1. 

Odată ce macrociclul 3 este inițiat, cresc densitatea și frecvența antrenamentelor 
de forță, în paralel cu scăderea densității pregătirilor de viteză și agilitate-rezistență 
specială (activități care modelează specificul fotbalului american). Activități precum 
pregătirea tempo intensivă sunt utilizate în acest macrociclu pentru a întreține 
adaptările oxidative și glicolitice stabilite în macrociclurile anterioare. Acest lucru 
se realizează prin utilizarea de sferturi (reprize) simulate, în care schemele lucru/ 
odihnă sunt similare cu cele din jocul propriu-zis%%*%). În ultimul macrociclu, 
densitatea și frecvența pregătirilor de forță sunt reduse, în timp ce densitatea și frec- 
vența antrenamentelor de viteză și agilitate și de rezistență specială (activitățile din 
macrociclul 3) sunt menținute. 


Microciclul 


După stabilirea caracteristicilor macrociclului se pot construi microciclurile indi- 
viduale. Unul dintre factorii principali care dictează conceperea microciclurilor 
conținute într-o porțiune de viteză, agilitate, sau viteză de rezistență a unui plan 
anual este gestionarea oboselii”. Managementul oboselii este important, deoarece 
un nivel ridicat de oboseală poate afecta capacitatea sportivului de a executa eficient 
și cu o tehnică adecvată exerciții de viteză și agilitate. Se recomandă inițierea aces- 
tor pregătiri în perioade în care oboseala sportivului este minimă, după o încălzire 
dinamică generală și specifică“, pentru a maximiza eficiența tehnică și a permite 
stăpânirea procedeelor. De asemenea, antrenorul trebuie să includă intervale de 
odihnă adecvate între repetări sau seturi. Se poate impune situația în care diferitele 
componente ale pregătirii sunt împărțite în mai multe ședințe organizate în aceeași 
zi (figura 12.8). 

Spre deosebire de pregătirile de viteză și agilitate, cele de viteză în regim de rezistență 
sunt special concepute pentru a crește capacitatea sportivului de a rezista și de tolera 
oboseala. Acest lucru este realizat prin stresarea specifică a sistemelor metabolice? 
”, prin manipularea variabilelor de pregătire, cum ar fi intervalul lucru/odihnă, 
durata și intensitatea alergării. Creșterea volumului de alergări multiple poate duce 
la adaptări metabolice foarte specifice, care contribuie la dezvoltarea vitezei în regim 
de rezistență. 

Prin extinderea structurii macrociclului din exemplul pentru fotbal american 
prezentat în figura 12.7, antrenorul poate construi un model de microciclu (figura 
12.8). În acest model, blocurile de instruire eşalonată sunt utilizate cu modificări în 
densitatea și frecvenţa pregătirilor pentru fiecare factor de antrenament. Deoarece 
mai mulți factori sunt antrenați în aceeași zi, gestionarea oboselii este crucială, astfel 
încât împărțirea pregătirilor în sesiuni distincte în a doua zi este chiar indicată. 
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Figura 12.8 Structura unei etape de pregătire secvenţiate, de 14 săptămâni, pentru o echipă de fotbal 
american studenţească sau profesionistă. 


AF = antrenament de forță; VA = viteză și agilitate; VR = viteză-rezistență; RSP = rezistență specială. În zilele cu activităţi 
multiple, ședințele trebuie separate astfel încât un factor să fie lucrat dimineaţa, iar celălalt după minimum 4 ore. Dacă timpul 
constrânge și ambii factori trebuie lucraţi într-o singură şedinţă, cel prioritar va fi lucrat primul. În zilele cu AP și VA, AP va 
viza lucrul părţii superioare a corpului. 

Adaptare după Plisk*"”, 2008, și Haff et al.%, 2004. 


RECAPITULAREA IDEILOR DE BAZĂ 


Dezvoltarea vitezei, a agilității și a vitezei în regim de rezistență este importantă în 
majoritatea sporturilor, deci toate aceste caracteristici trebuie integrate în planul 
de antrenamen.t periodizat. Metodele de pregătire pe distanțe mari vor împiedica 
dezvoltarea atât a vitezei, cât și a agilității și trebuie evitate când se încearcă maximi- 
zarea acestor calități. Atât forța maximă, cât și puterea sunt caracteristici esențiale, 
care evidenţiază necesitatea integrării unui program de dezvoltare a forței pentru 
sportivii care caută să-și crească viteza. 

Unele mecanici foarte specifice ale mișcării sunt esențiale în maximizarea 
vitezei unui sportiv (vezi Plisk0») și facilitează schimbările de direcție. Deși viteza 
joacă un rol în schimbarea direcției, planul periodizat trebuie să includă exerciții 
specifice acestei activități, precum și exerciții de agilitate. Simpla alergare în linie 
dreaptă nu va îmbunătăți semnificativ agilitatea. Numeroși sportivi petrec foarte 
mult timp cu acțiuni liniare, dar poate fi util ca ei să desfășoare mai multe activi- 
tăți care implică schimbarea direcției și care pun accent pe accelerare, decelerare 
şi reaccelerare. Utilă este și includerea obiectelor folosite în competiție (minge de 
fotbal, de baschet etc.) 








Anexă 
4 





SCHEME 
DE PLANURI ANUALE 
ȘI CVADRIENALE 


Aceste scheme-model pot fi fotocopiate și reutilizate pentru crearea unor planuri de 
antrenament pe un an sau pe patru ani. 
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Abilități (bio)motorii - Capacități care permit 
organismului să desfășoare o gamă de activi- 
tăți, precum puterea, viteza și rezistența. Sunt 
influențate de antrenamente și pot fi determi- 
nate genetic. 

Accelerare - Capacitatea de a crește viteza de 
mișcare într-un timp minim. 

Acid lactic - Produsul rezidual principal al siste- 
mului glicolitic rapid, asociat frecvent cu obo- 
seala. 

Acidoză - Situaţie în care acumularea de ioni H* 
crește aciditatea musculară. 

Adenozină difosfat (ADP) - Compus energetic 
care poate forma ATP. 

Adenozină trifosfat (ATP) - Compus fosfatic 
care eliberează energie prin desfacerea legătu- 
rilor sale. 

Agilitate - Capacitatea de a schimba direcția 
rapid și de a accelera ca reacție la un stimul 
extern. 

Alergare lentă de distanță (ALD) - Antrena- 
ment de rezistență convențional, în care spor- 
tivul poate desfășura o conversație fără stres 
respirator. 

Anabolic - Mediu care favorizează dezvoltarea 
țesutului. 

Anabolism - Dezvoltarea țesutului sau faza con- 
structivă a metabolismului. 

Antrenament-bloc - Abordare secvențială a 
structurării pregătirilor, în care blocuri indivi- 
duale cu accente distincte sunt legate într-un 
tot coerent. 

Antrenament pe intervale - Execuţia repetată 
a unor exerciții mai scurte sau mai lungi, la/ 
peste pragul lactic, cu intervale de odihnă sau 
de eforturi mai puțin intense. 

Antrenament secvențiat - vezi antrenament-bloc. 

Antrenament/pregătire/instruire - Program 
de exerciții structurat pentru a dezvolta anu- 
mite caracteristici necesare pentru reușita 
într-o disciplină sportivă. 


Asincron - Acțiune motorie asincronă produsă 
ca rezultat al dezactivării unei unități și al acti- 
vării alteia. 

Bioenergetică - Proces prin care organismul 
transformă în energie utilă surse nutritive 
precum carbohidraţii, proteinele sau grăsimile. 

Bloc - Perioadă de pregătire de 4 săptămâni, 
numită uneori și mezociclu. 

Capacitate aerobă maximă - Capacitate 
maximă de consum a oxigenului; forță aerobă 
maximă sau VO, max. 

Capilarizare - Dezvoltarea rețelelor capilare 
care alimentează corpul cu oxigen și substanțe 
nutritive. 

Carbohidrat - Compus organic alcătuit din 
carbon, hidrogen și oxigen. 

Ciclul întindere-scurtare (CIS) - O combinaţie 
de acțiuni musculare excentrice și concentrice. 

Complexitate - Nivel de sofisticare și de dificul- 
tate biomecanică al unui procedeu. 

Consum de oxigen în exces postexercițiu - 
„Datoria de oxigen”; consum de oxigen peste 
nivelul repausului de după efort. 

Cortizol - Hormon corticosteroid eliberat de 
cortexul adrenal care stimulează catabolismul 
proteinelor, economia de glucoză, gluconeo- 
geneza și creșterea mobilizării acizilor grași 
liberi. 

Creatin fosfokinaza (CPK) - Enzimă a siste- 
mului fosfagen care adaugă fosfații extrași din 
fosfocreatină la adenozina difosfat, formând 
ATP. 

Culturism - Sport în care mărimea, definirea și 
simetria musculară determină câștigătorul. 

Curba forță-viteză - Reprezentarea grafică a 
relaţiei dintre forță și viteză. 

Debit cardiac - Cantitatea de sânge expulzată la 
o contracție a ventriculului stâng. 

Debit cardiac (Q) - Volumul sângelui pompat de 
inimă într-un minut. Calculat ca volum/bătaie 
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Deficit de oxigen - Contribuția sistemului anae- 
rob la costul energetic total al unui efort. 

Dehidrogenază lactică - O enzimă specifică sis- 
temului glicolitic, care transformă piruvatul în 
lactat. 

Densitatea pregătirilor - Frecvența antrena- 
mentelor într-un interval de timp fix. 

Depășire - Perioadă scurtă în care sportivul se 
supraantrenează intenționat. 

Descărcare - Etapă de degrevare a antrenamen- 
telor înaintea unei competiții majore, de 8-14 
zile. 

Descărcare în trepte - vezi descărcarea non-progre- 
sivă. 

Descărcare non-progresivă - Descărcare mar- 
cată de reduceri progresive ale încărcării; “ în 
trepte. 

Descărcare progresivă - Reducerea sistematică, 
graduală, a încărcării de lucru. 

Dezantrenare - Inversarea adaptărilor induse 
prin antrenament. Efectele dezantrenării se 
pot produce foarte rapid dacă încărcarea de 
lucru este redusă substanțial. 

Diferenţă de oxigen arterovenos (a-VO,) - 
Diferenţa de oxigen între sângele venos și cel 
arterial. Reflectă cantitatea de oxigen consu- 
mată de țesuturi. 

Diferențiere - Proces de disecare a procedeelor 
în vederea identificării greșelilor tehnice. 

Dureri musculare întârziate - Dureri sau dis- 
conforturi musculare apărute la 24-48 de ore 
după efort. 

Efect de antrenament - Reacţia fiziologică sau 
psihologică la programul de antrenament. 

Enzimă - Compus proteic care accelerează o 
reacție chimică. 

Fartlek - Cuvânt suedez pentru „joc rapid”; o 
metodă clasică de dezvoltare a rezistenţei. 

Fibră musculară de Tip 1 - Fibre cu o capacitate 
scăzută de generare a forței, numite și „fibre cu 
contracție lentă”. Sunt mai mici, conțin o con- 
centrație mai mare de enzime oxidative și sunt 
mai rezistente la oboseală decât Tipul II. 

Fibră musculară de Tip II - Fibre cu maximă 
capacitate de generare a forței, numite și „fibre 
cu contracție rapidă”. Sunt în general mai mari, 
mai sensibile la efort decât fibrele de Tip I şi au 
concentraţii ridicate de enzime anaerobe. 

Forță aerobă - Vezi capacitate aerobă maximală. 


Forţă de torsiune - Forța de rotație generată de 
un mușchi sau de un grup de mușchi. 

Fosfocreatina (PCr) - Componentă a sistemului 
ATP-PC care alimentează cu energie acțiunile 
musculare și gestionează rezervele de ATP. 

Fosfofructokinaza (PFK) - Enzimă limitatoare 
de viteză a sistemului glicolitic. 

Fosforilaza (PIIOS) - Enzima responsabilă cu 
descompunerea glicogenului muscular. 

Frecvența de pregătire - Numărul şedinţelor de 
antrenament dintr-o săptămână. 

Glicogen - Formă de înmagazinare a carbohi- 
draților întâlnită în mușchi și în ficat. 

Glicogenoliză - Descompunerea glicogenului. 

Glicoliza lentă - Unul dintre cele două tipuri de 
glicoliză. Are ca rezultat formarea piruvatului 
prin descompunerea glucozei și se desfășoară 
mai lent decât glicoliza rapidă. 

Glicoliză rapidă - Unul dintre cele două tipuri 
de glicoliză. Glicoliza rapidă formează acid 
lactic prin descompunerea glucozei și asigură 
energie mai rapid decât glicoliza lentă. 

Glucoză - Monozaharidă comună, care asigură 
transportul carbohidraților în organism; utili- 
zată în principal de sistemul energetic glicoli- 
tic. 

Hemoglobină (Hb) - Compus sangvin bogat în 
fier care leagă oxigenul. 

Hipertrofie - Creștere în dimensiuni. Un mușchi 
hipertrofiat va avea dimensiuni mai mari. 

Hormon de creștere - Zis și somatotropină; 
hormon anabolic care facilitează absorbția 
aminoacidică celulară și stimulează sinteza 
proteică. 

Inflamaţie - Reacţie celulară locală marcată de 
infiltrații leucocitice, dureri şi chiar pierderi de 
funcţii. 

Insulină - Hormon anabolic care facilitează asi- 
milarea glucozei și stimulează sinteza proteică. 

Integrare - Proces de construcție a unor proce- 
dee întregi. 

Intensitate - Elementul calitativ al antrenamen- 
tului, precum viteza, puterea maximală sau 
forţa. În antrenamentul de putere, intensitatea 
este exprimată adesea ca raport între încărcare 
şi IRM. 

Intensitatea antrenamentului - Valoare deter- 
minată de volumul și de încărcarea/frecvența 
repetărilor. 
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Intervale aerobe - Intervale concepute să stre- 
seze sistemul aerob, numite și pregătiri tempo/ 
ritmice. Intervalele aerobe pot fi continue sau 
intermitente. 

Intervale anaerobe - Tip de antrenament pe 
intervale în care eforturile de mare intensitate 
sunt depuse în perioade scurte, separate prin 
intervale de odihnă. 

Involuţie - dezantrenare sau decădere. 

Încărcare concentrată - Perioadă scurtă în care 
sarcinile de lucru cresc spectaculos. 

Jurnal de antrenament - Document în care 
sunt consemnate informaţiile relevante legate 
de pregătiri. 

Lactat - O sare formată din acidul lactic. Lacta- 
tul nu este asociat cu oboseala, dar poate crea 
energie. 

Lucru realizat - Variabilă calculată prin înmul- 
țirea forțelor cu deplasările implicate. 

Macrociclu - Ciclu de antrenament cu durată 
medie, de 2-8 săptămâni. 

Maxima la repetare (RM) - Cea mai mare gre- 
utate care poate fi ridicată într-un număr de 
repetări predeterminat. 1RM este greutatea cea 
mai mare care poate fi ridicată o dată, în timp 
ce 10RM reprezintă greutatea cea mai mare 
care poate fi ridicată de 10 ori. 

Medicamente antiinflamatorii nesteroidale - 
Medicamente care reduc reacțiile inflamatorii. 

Metabolism - Suma reacțiilor anabolice și cata- 
bolice produse în organism. 

Mezociclu - Ciclu de antrenament pe termen 
lung, de 2-8 săptămâni, în literatura sportivă 
rusă. 

Microciclu - Ciclu de antrenament scurt, de 3-7 zile. 

Mioglobină - Compus muscular care transportă 
oxigenul din membrana celulară la mitocon- 
drii. 

Miokinază (MI) - Enzimă a sistemului fosfagen 
care contribuie la formarea ATP. 

Miozină - Proteină cu un rol major în contracția 
musculară și în procesul de motilitate eucari- 
otică. 

Mitocondrii - Organe celulare specializate, în 
care se desfășoară producerea de ATP. 

Monociclu - Plan de antrenament anual cu un 
singur vârf de pregătire. 

Oboseală - Stare generală de epuizare, însoțită 
adesea de scăderea randamentului muscular. 





Oboseală acută - Oboseală pe termen scurt, cau- 
zată de stresul antrenamentului. 

Oboseală cronică - Manifestare pe termen lung 
a oboselii, din care sportivul nu-și revine ușor. 

Organul tendinal Golgi - Receptor senzorial 
care monitorizează tensiunile, localizat în ten- 
doane. 

Periodizare - Secvenţierea logică și sistematică a 
factorilor de antrenament, într-o manieră inte- 
grativă care optimizează rezultatele specifice 
ale pregătirilor la momente predeterminate. 

Plan biciclic - Plan de antrenament anual cu 
două cicluri. 

Plan cvadrienal - Plan de antrenament pe 4 ani, 
aplicat îndeobște liceenilor, studenților și spor- 
tivilor olimpici. 

Plan de antrenament anual - plan de pregătire 
pe termen lung, cu o durată tipică de 1 an. 

Plan triciclic - Plan de antrenament anual care 
conține trei vârfuri de pregătire. 

Prag anaerob - Intensitatea unui efort la care 
organismul nu poate asigura necesarul energe- 
tic prin mijloace aerobe; punctul în care pro- 
ducția de lactat depășește capacitățile de neu- 
tralizare. 

Prag lactic - Punctul în care formarea lactatului 
crește brusc peste nivelul de bază. 

Principiul mărimii - Principiu potrivit căruia 
dimensiunea unităților motorii dictează ordi- 
nea activării acestora. 

Procedee aciclice combinate - Procedee ciclice 
urmate de un procedeu aciclic. 

Procedee ciclice - Activități sportive care conțin 
mișcări repetitive ale acelorași acțiuni motorii. 

Proteine - Combinaţie de aminoacizi înrudiți, 
toți conținând azot. 

Punere la piept - Exercițiu în care sportivul 
ridică haltera de la sol până la umeri într-o sin- 
gură mișcare. 

Putere - Forța maximală sau de torsiune gene- 
rată de un mușchi sau un grup de mușchi. 

Putere - Unitate de expresie a lucrului per unitate de 
timp (P= L/T), considerată și factor de intensitate. 

Putere absolută - Cantitatea de forță care poate 
fi generată indiferent de mărimea corpului. 

Putere de viteză - Capacitatea de a genera rapid 
forță a viteze mari. 

Putere generală - Puterea întregului sistem mus- 
cular. 
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Putere maximală - Cea mai mare forță produsă 
de sistemul neuromuscular într-o contracție 
voluntară. 

Putere relativă - Raportul dintre puterea maxi- 
mală și masa corporală sau masa musculară a 
sportivului. 

Putere specifică - Puterea asociată tiparelor de 
mișcare ale unui anumit sport. 

Raport testosteron/cortizol (raport T:C) - 
Indicator al echilibrului anabolic/catabolic. 

Refacere - Procesul de revenire la starea anteri- 
oară efortului. 

Refacere interxerciții - Formă de refacere pro- 
dusă între eforturi, legată de bioenergetica acti- 
vității. 

Refacere pe termen lung - Formă de recuperare 
produsă ca reacție la planul de antrenament. 
Refacere postexercițiu - Formă de refacere pro- 

dusă după încetarea efortului. 

Reflexul de întindere - Contracţia unui mușchi, 
ca reacție la întinderea sa; reflex miostatic. 

Relația fitness-oboseală - Relaţia dintre con- 
diția fizică și oboseala sportivului. Un factor 
major în periodizare. 

Repetări/repetiții - Numărul intervalelor de 
lucru dintr-un set. 

Reticulul sarcoplastic - Reţea-grilă de tuburi și 
structuri care înmagazinează ioni Ca”. 

Rezistență la eforturi de joasă intensitate 
(REJI) - Tip de rezistență implicând capacita- 
tea de a susține un efort de intensitate redusă 
un timp îndelungat. 

Rezistență la eforturi de mare intensitate 
(REMI) - Tip de rezistență care presupune sus- 
ținerea sau repetarea de către sportiv a unor 
acțiuni intense ori de forță cu durate de sub 2 
minute. 

Rezistență musculară - Abilitatea sistemului 
neuromuscular de a produce forță repetitiv. 

Ridicare smulsă - Exercițiu în care sportivul 
ridică haltera de la sol până deasupra capului 
într-o singură mișcare. 

Ritmul de dezvoltare a forţei (RDE) - Viteza cu 
care este generată forța, calculată prin împărți- 
rea modificărilor forței la modificările de timp. 

Sarcina volumului - Metodă de cuantificare a 
volumului în antrenamentul de rezistență, cal- 
culată prin înmulțirea numărului de repetări 


cu numărul de seturi și cu rezistența (în kilo- 
grame) utilizată. 

Secvență conjugată - Metodă de antrenament 
secvențiat care exploatează reminiscențele 
încărcării concentrate; numit și sistem de 
cuplare succesivă. 

Set - Numărul total de repetări executate de un 
sportiv înainte de o pauză. 

Set grupat - Serie de repetări intercalate cu inter- 
vale de odihnă scurte. 

Sincronizare - Activarea simultană a mai multor 
unități motorii. 

Sindrom de dezantrenare - Un sindrom care 
apare după sistarea accidentală sau deliberată a 
antrenamentelor, implicând simptome precum 
insomnia, anxietatea, depresia și tulburări ale 
sistemului cardiovascular. Cunoscut și ca sin- 
dromul relaxării, al abstinenţei sau al depen- 
denței de efort. 

Sindromul adaptiv general - Un sindrom con- 
ceptualizat de Hans Seyle, care explică reacția 
organismului la stresori (fiziologici și psiholo- 
gici). O componentă de bază a teoriei periodi- 
zării. 

Sistem fosfagen (ATP-PC) - Sistem energetic 
anaerob care susține preponderent eforturile 
de scurtă durată și mare intensitate și conține 
principalele trei reacții enzimatice majore - 
ATPaza, creatin-kinaza și miokinaza. 

Sistem glicolitic - Sistemul energetic care func- 
ționează prin descompunerea glucozei. În 
general, asigură energia necesară eforturilor 
intense de între 20 s și 2 min. 

Sistem oxidativ - Sursa principală de ATP în 
repaus și în cursul eforturilor de joasă intensi- 
tate. Produce energie în prezența oxigenului, în 
mitocondrii. Cunoscut și ca sistem aerob. 

Sistem pulmonar - Set de structuri organice 
care asigură oxigenarea organismului. 

Sistemul nervos simpatic - Partea sistemului 
nervos care afectează, printre altele, sistemul 
cardiovascular. Eliberează norepinefrină prin 
terminațiile sale post-ganglionale. 

Solicitare totală antrenament - Suma tuturor 
factorilor de antrenament incluși în plan. 

Specificitate bioenergetică - Pregătirea caracte- 
risticilor bioenergetice pentru o activitate sau 
un sport specific. 
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Stare de echilibru lactic maximă - Stare de 
echilibru între producerea și neutralizarea lac- 
tatului. 

Stare de pregătire - O stare care, în funcție de 
nivel, va crește sau va scădea randamentul. 

Supraantrenare monotonă - Formă de supra- 
antrenare indusă de lipsa de variație în pregă- 
tiri. 

Supraantrenare - Scădere pe termen lung a ran- 
damentului, produsă ca reacție la acumularea 
factorilor de stres asociați antrenamentelor 
sau din afara acestora. 

Supraîncărcare progresivă - Creșterea treptată 
a încărcării (volum, intensitate) până peste 
limita normală. 

Testosteron - Hormon sexual preponderent 
bărbătesc, produs la bărbați în testicule, iar la 
femei în cortexul adreno-renal. Folosit frecvent 
ca indicator al stării anabolice a organismului. 

Tmax - Durata maximă a susținerii forţei sau a 
vitezei într-un efort. 

Tonă - Echivalentul a 1.000 kg. 

Tonă scurtă - Unitate echivalentă cu 1.102,3 kg. 


Transportor de glucoză-4 (GLUT4) - Proteină 
sensibilă la contracții, care facilitează absorb- 
ţia glucozei în tandem cu mușchii scheletici. 

Unitate motorie - Un nerv motoriu și toate 
fibrele musculare pe care le inervează. 

Vârstă biologică - Indicator de vârstă bazat pe 
gradul de maturizare sexuală. 

Vârstă cronologică - Vârsta individului. 

Vârstă de antrenament - Numărul anilor de 
antrenament ai unui individ. 

Viteză de codare - Ritmul de acţionare a unei 
unități motorii. 

Viteză - Capacitatea de a parcurge o distanță în 
cel mai scurt timp posibil. 

Viteză - Viteza de mișcare a unui corp sau a unui 
obiect. 

Viteză de rezistență - Capacitatea de a susține o 
viteză sau de a executa repetat mișcări de mare 
viteză. 

Volum - Element cantitativ al pregătirii, măsura- 
bil ca timp/durată, distanță parcursă, sarcină 
volumică sau număr de repetări per ședință de 
antrenament. 
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PERIODIZAREA 


Tudor O. Bompa, pionierul antrenamentului periodizat, împreună cu G. Gregory Haff, alt 
fruntaş al periodizării, vă prezintă noua ediţie a lucrării Periodizarea: Teoria și metodologia 
antrenamentului. Sub îndrumarea amândurora veţi afla cum să manipulaţi volumul şi 
intensitatea pregătirilor pentru a optimiza capacitatea organismului de a se reface după 
efort și de a minimiza riscul accidentărilor. Tradus în cel puţin nouă limbi, acest manual a 
devenit una dintre principalele surse de inspirație pentru cercetătorii sportivi, antrenorii și 
sportivii din întreaga lume. 

Mai bine organizată și mai ușor de citit, această ediție constituie cea mai inteligibilă lectură 
despre teoria periodizării, incluzând: 













Noi cercetări despre odihnă și refacere, plus contramăsurile special concepute să 
combată oboseala. 

* Cum se folosesc antrenamentul secvențţiat și efectele de antrenament întârziate în 
producerea de rezultate optime în competiţiile majore. 

e Prezentări amănunțite, cu baze ştiinţifice solide, despre atingerea vârfului de formă la 
momentul oportun. 

e Noi informaţii despre noțiuni precum secvențierea conjugată sau structurile 
microciclice însumate care pot maximiza câștigurile de forță. 

e Informații extensive despre dezvoltarea anumitor caracteristici sportive, incluzând 

antrenamentele de viteză și de rezistență specifică. 
















În privinţa conceperii unor programe de antrenament optime, Tudor Bompa nu are pereche. 
Lucrarea de față prezintă cea mai recentă și rafinată teorie a sa, care vă permite crearea 
programelor de antrenament pentru atingerea înaltei performanţe. 
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